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26 liter

maelk, sa meget
producerer
en malkeko i
gennemsnit om
dagen

Forbrugernes gnske om
storre hensyn til klima og -
dyrevelfaerd skubber til . 4
malkeproduktionen,der. ~ ~
med tiden kan komme til at

foregd helt uden ko. Men forst
skal vi leere at dele maelken
med kalven
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Hurra!
12 mio. kr. i bonus

Hos OK kan alle Coops medlemmer fa bonus. Pa alt fra benzin, diesel og
bilvaske til fyringsolie, varmepumper, el og naturgas. | 2019 udbetalte OK
12 mio. kr. som bonus til Coops medlemmer. Se, hvordan du far bonus hos

Coop pa ok.dk/coop
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| Hver femte husstand
| har inden for det
| seneste halve ar
| kabt plantebaserede
alternativer til meelk

Noter om forbrug

Noter om mennesker

Noter om mad

Se mine fodspor

4 nye opskrifter med fiskefars

Om lidt drikker vi mzlk uden ko

Verd at vide om leverpostej

Kan man rose for meget?

Den uendelige kamp mod melmal
Sadan hjelper du et barn, der skal stikkes
Vil du have leg pa chokolademadden?
De unge drenge snuser

Fakta hjzlper de skoletratte

Sparg om din forening og din butik
Coops 12 lgfter for fremtiden

Klumme: Det er tid til at handle!
Opskrifter med edamamehanner
Sperg om mad

Premiekryds & sudoku

Brugt papir ber sa vidt muligt afleveres til
genanvendelse.

Jen S
EU\;(.:‘ Papir fra
EC [] | abe| ansvarlige kilder
waw-ecolabereu wiscon  FSC® C084600

[ EU Ecolabel : PL/028/005
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FIND MERE PA

VIND!

En 16-arige malkeko har rekord i meelke-
produktion med hvor mange liter i alt gennem
sit liv? Quiz med om meelk, og vind gavekort til
smagfulde oste eller maelkekande og -skummer

Praemie:

3 x Arla Unika gave-
kort pa 600 kr.

Arla Unika har frembragt
nyskabende oste som
Gammel Knas, Hvordan Bo
og Sirius. De 3 heldige
vindere modtager hver et
gavekort til arlaunika.dk,
tilen vaerdi af 600 kr.

Pramie:

3 x malkeskummer

og malkekande

Vind saet bestaende af 1 Gastroback
maelkeskummer fra Funnordic o
(veerdi 839 kr.) og 1 Copenhagen
maelkekande V10 Kamma fra —_—
FDB Mobler (veerdi 119 kr.).

Gzt med i konkurrencen pa samvirke.dk/maelkequiz
Konkurrencen slutter 27. marts.

DET FINDER DU OGSA
PA SAMVIRKE.DK

Desserter uden
(tilsat) sukker

Sedme kan ogsa komme fra frugter
og beer. Prav f.eks. en laekker, blad
hindbzersoftice

Er du dus med

himlens fugle?
Test dig selv. Kan du hare,
hvilken fugl der synger?

sy
ind

Undga
diskussioner om

fordrsrengeringen
Uenighed om rengering kan
vere irriterende, Samvirke
guider dig uden om de
belastende skanderier

R o
\%\ N
by

ILLUSTRATION RIKKE BISGAARD

HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ ) TWITTER.COM/
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE
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NYE MINI-YES&GHURTER
FRA THISE MEJERI

PASSER PERFEKT TIL MADPAKKEN ELLER PA FARTEN
- OG SA ER SUKKERINDHOLDET REDUCERET MED 30%

| Thises nye frugtyoghurter er der skruet op for Mini-yoghurterne kan fryses, sa nar du leegger
frugtindholdet samtidig med, at der er skruetned  en mini-yoghurt i madpakken, far du bade et

for det totale sukkerindhold. Mini-yoghurterne koleelement og et friskt mellemmaltid med i
indeholder 18 — 19% frugt og har et sukkerindhold,  skolen eller pa arbejdet. Du kan indtage yoghurten
der ligger 30% under det gennemsnitlige niveau uden ske — og naeste unden haender!

for yoghurter med frugt og sukker.

N

Forhandles i Kvickly, SuperBrugsen og Fakta

Thise G
MEJERI MED PASSION J Se mere pa www.thise.dk



VIDEN OM

@ Forbrug

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN

-]

COOP HJALPER MED
AT TJEKKE KEMIEN

Forbrugere i 13 europzeiske lande kan
nu med appen Tjek Kemien fa viden
om eventuelle skadelige kemikalier i
varerne. Appen har information om de
201 kemikalier, der af EU betegnes
som sarligt problematiske, fordi de
kan bidrage til kraeft, hormonforstyr-
relser i kroppen eller skadelige effek-
ter pa miljget. Appen er en videreud-
vikling af Forbrugerradet Teenk og
Miljgstyrelsens app af samme navn.
Coop har bidraget med indhold fra
Coops leverandarer.

o
3,2 kilo
Sa meget tgj er der
i gennemsnit i
vaskemaskinen, nar
vi teender for den.
Typisk kan der vaere
7-8 kilo tgj i tromlen.
Du kan spare penge
og vere god ved
miljget, hvis du fylder
maskinen helt.

Kilde:Energistyrelsen

SKRUB
BAGEPLADERNE
RENE

Er bagepladerne fyldt med fastbrandt
skidt, sd smer dem ind i tyk brun
sabe og leeg bagepladerne i en stor
affaldssaek. Luk posen og lad den sta
natten over. Tag bagepladen op og
skrub den med en barste eller en

renslet.

6 MARTS2020 » SAMVIRKE.DK
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FLERETIP0G
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

SALGET AF
GRONNE VARER
STIGER I HELE
DANNIARK

P3 2 ar er andelen af vegetarvarer, vilzegger i indkabskurven,
steget markant. Hvor varerne i 2017 isaer var populeaere i og nord for
Kabenhavn, er der sket en stigning i vegetarvarer i hele Danmark.
Andelen af danskere, der har ked pa aftensmadstallerkenen,
er faldet fra 799% til 73% i lebet af de sidste 10 ar.

Kilde: Coop Analyse

Sanvirke )
Samvirke 1973:

Anstrengende at veere
forbrugerbevidst

»Men det er ngdvendigt for ikke at lade sig lede af
de drammeproducerende reklamer. Hvor mange
kigger egentlig pa varedeklarationer? Man kan
bestemt ikke pdsta, at forbrugerne kgber i blinde.
Naesten alle ser efter kilopriser og datomaerkning,
men der er beskeden interesse for deklarationer.
Der er ikke tid, og de er for svaere at komme ind i.«



ROYALT TILBUD
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genhrugsplnst .

ROYAL EXPORT

Royal Export er en undergzeret og
velafbalanceret steerk pilsner, med
en aromatisk smag og sgdlig duft.

ROYAL OKOLOGISK PILSNER

Royal Bko Pilsner er en baeredygtig
pilsner indpakket i 100% genbrugsplast,
brygget pd gkologisk bygmalt og humle,
der med sin friske smag, byder pd en
gennemfgrt pilsneroplevelse.

" fremstilletaf -

100% e o,

., genbrugsplost .

ROYAL BKOLOGISK india pale ale ROYAL 0,0%

Royal Bko IPA er den nyeste innovationsbryg i Royal 0,0 % er en testvindende lys og

raekken af kvalitetsgl fra Royal Beer familien. undergzeret pilsner med en let sgdlig duft og
En bitter gl med stor kraft og smag. frisk smag - praecis som en pilsner skal vaere.

COOp | Kvicdy  €OOpP | Briigsen <oOP | prigsen  Falcta

Tilbuddet gzelder i alle Kvickly, Super Brugsen, Dagli’ Brugsen, Fakta i perioden 1. marts til 31. marts. Ikke alle varianter findes i alle butikker. *Kildehenvisning: | blindtest af ny Royal 0,0% Pilsner, Carlsberg Nordic Gylden,
Heineken 0,0% og den tidligere Royal 0,0% Pilsner, er der 48%, der foretraekker Ny Royal 0,0% Pilsner, 19% Carlsberg Nordic Gylden, 14% Heineken og 19% den tidligere Royal 0,0% Pilsner. Gennemfart af analyseinstituttet
Megafon blandt 201 respondenter indenfor malgruppen “manedlige gldrikkere, som har en neutral eller positiv indstilling til alkoholfri gl eller gl med lav alkoholprocent” med spredning pd geografi, keb og alder.



VIDEN OM

O Nennesker

TEKST CHRISTIAN GARDE

VITOPPER
LIVET IGENNENI

Hvilken alder er den perfekte? Hver alder har
sine fordele, og livet igennem er kroppen pa
toppen pa forskellige omrader:

25 AR
Vores muskler er staerkest og
vores balanceevne bedst.

(-]

30 AR
Vores knogler er
steerkest og mest

o kompakte
18 AR

Hjernekapaciteten er starst

(-]
7-8 AR
Den bedste alder

til at lzere et nyt
fremmedsprog

Ga skridt mod bedre sgvn

Drgmmer du om at sove bedre, sa kan mere aktivitet i lebet af
dagen maske vaere lgsningen. Det tyder et amerikansk studie
pa. 59 forsegspersoner mellem 30 og 60 &r blev udstyret med
aktivitetsmalere og bedt om at ga 2000 ekstra skridt om dagen
over en periode pa 4 uger. Der viste sig en generel tendens til, at
deltagerne sov bedre pa dage, hvor de var mest aktive.

»Jeg foler mig aldrig ensom,
nar jeg bor her, og det gjorde
Jjeg faktisk for, da jeg boede
alene. Det var trist ikke at
komme hjem til nogen«

ALTID ( TOoPFORM

(-]
70 AR
Vores ordforrad

69 AR er bedst

Vier mest tilfredse

(-]
50 AR
Vier bedst til
hovedregning

med livet
Charlotte Bay, ung kollektivist, til Radio4 Kilde: Videnskab.dk
SPORG APOTEKET P L
DPGNET RUNDT Q 7N GLAD 0G TYK
\/stte du, atdukan fd gode »Jeg er en tyk person, og jeg elsker min krop.«
rad om medicin, sundhed og Sédan lyder det fra den unge danske komiker Sofie
sygdom pa apoteket.dk deg- Hagen i bogen Happy fat - fordi du godt mé vaere
net rundt? Du kan enten be- tyk. Men i en verden med fordemmelse og diskri-
nytte chatfunktionen eller ringe, mination har det kraevet bade tid og hardt arbejde
sa sidder der en apoteksansatklar at na dertil. | bogen fortzeller Sofie Hagen om rejsen
ltl| at b:esvare dit spergsmal. Find mere LES mod selvaccept og giver samtidig keerlige og hu-
info pa apoteket.dk e maristiske rad om alt fra karlighed og sex til ud-
SAMVIRKE.DK fordringer med flysaeder. Pris: 200 kr.

8 MARTS2020 + SAMVIRKE.DK



TIL JER DER SER TV VIA ANTENNE:

UNDGA AT SIGNALET GAR
I P

K1

Ser du tv via antenne paetlidt ldre fjernsyn - typisk fra for 2012 - vil det
\ sandsynligvis ga i sort fra 31. marts 2020. Den dag slukkes der nemlig for
~ det tv-signal, der kan modtages af disse apparater.

Du kan lese problemet pa felgende mader:

1. Anskaf et fjernsyn eller en "tv-boks”, der kan modtage de nye signaler
(kaldet DVB-T2).

2. Kontakt en udbyder, der tilbyder tv via antenne, kabel, satellit eller bredband.

Du kan f& mere information og radgivning pa £1f. 413939 41 pa hverdage
mellem K. 12 0g 15 09 pa sortsignal.dk



VIDEN OM

@ Mad _ TEKST LOUISE HEDEDAM

FOTO LINE FALCK

NYE BOLLER TIL BORNENE

Schulstad har faet lavet en gkolo-
gisk hvid hvede og kan nu tilbyde 2
af produkterne i Levebrad-serieni
okologiske versioner. Den hvide
hvede er ikke bitter som den rode
hvede, nar den anvendes som fuld-
korn, og den er derfor udviklet med
barnefamilier for gje. Findes i Kvick-
ly, SuperBrugsen og udvalgte Dagli-
Brugsen, vejl. udsalgspris 23,95 kr.

5%
et detvigtigste YOGHURT MED
Kober dagiigvarer CHIAFRO OG
Lav pris og god FIGEN

kvalitet er de
o Till i
naste kriterier, L5 dl etk LpEr=0%) | Ror yoghurt med chia
i ki f »9 Gl gra&skyoghurt LU | 54 mandelmel. Server
viKigger e ter. LAS 1 spsk. chiafre .
FLERETIP 0G 1snsk delmel | Straks med figeni
Kilde: Landbrug & Fodevarer GODE RAD PA SpPsK. mandeime .
SAMVIRKE.DK 1tarret figen mindre stykker og

Lidt reven mork chokolade | chokolade.

Vidste du, at ...

.. der findes 4 starrelser pa aeg herhjemme? |
» Small vejer op til 52 g

» Medium mellem S3 0g 62 g,
» Largemellem630g72g
» Ekstralarge mindst 73 g

Der kan veere forskel pa
storrelsen af &g i samme a'

VEGANSKE UDFORDRINGER

En af udfordringerne ved at lzegge sin kost om til at vaere
komplet vegansk er at finde retter, der indeholder samme
nzering som animalskbaseret mad. Derfor er det noget af det,
du finder svar pa i bogen Vegansk grundkekken, som er skre-
vet af Johanne Moesgaard. Forfatteren giver blandt andet tips
til, hvordan du udskifter &g og meelkeprodukter i din kost, og
sa far du mere end 130 opskrifter pa veganske retter til alle
maltider. Politikens Forlag, 300 kr., udkommer i marts.

v

bakke, men sa skal star-
relsen pa de mindste veere
angivet pa bakken. Hd’*“ a

Kilde: dava.dk —

10 MARTS2020 - SAMVIRKE.DK



friske smage til foraret. =

Saftige, fyldige
og utrolig drikkevenlige
vine fra Sydafrika.

=

Ikke alle varer, findes i alle butikker. Der tages forbehold for
trykfejl, eendrede afgifter, leverandersvigt og udsolgte varer.

SAVANHA
"'{/K/J'r.- fiei

|
SAVANHA ‘
|

SAVANHA
e

ARMH

oust

Mariellas
Sydafrika. 75 cl. Literpris 46,67. Pr. flaske

hent din vin i fakta.

vi har abent 8-21 hver dag.

*Enkelte butikker har andre dbningstider - se fakta.dk.

marts.

Merlot: Smagen er blad, frugtrig og flot afrundet.
Dolce Via: Vinen fremstar let og forfriskende.
Serveres afkglet til de fleste retter med fisk og skaldyr.

-/—-

|..-"r:'.r||"lr Via I

Merlot
eller
Dolce Via
i boks

Italien. 3 liter
Literpris 36,33
Pr. boks

Aromatisk bitter produceret af
27 urter og krydderier, heriblandt
myrra, rabarber, aloe og safran
pa basis af vindruer.

Fernet Branca
70 cl. Literpris 170,00. Pr. flaske

=*119:

Velegnet til |
velkomstdrink | )
eller til at nyde T
pa terrassen.

F[I'iﬂ BAIN

Verdi Spumante
eller Rasperry /

75 cl
Literpris 38,67. Pr. flaske

29:;

fakta

- en del af COOP




De tynde barfodssko er sa
behagelige at have p3, at det
trumfer forfaengeligheden,
synes Maria Stage Adolphsen

12 MARTS2020 « SAMVIRKE.DK



SE NIINE
FODSPOR

TEKST LINE KORNER FOTO LINE FALCK

Tynde sko, store sko, usaedvanligt mange sko.
De ma gerne veere behagelige, men de ma
ikke ligne Fedtmules. Samvirke har bedt
3 personer veere helt fremme i skoene

»Det var keerlighed

ved forste skridi«

Maria Stage Adolphsen, 27 ar, bruger
starrelse 39 i sko, bioanalytiker,
Kebenhavns Sydhavn:

»Det er ved at veere 10 &r siden, jeg forste
gang kabte et par Fivefingers (tynd fodfor-
met sko, red.). Dengang var jeg i en lgbe-
klub, og de her sko var det helt nye hos lg-
beentusiaster. Det var kaerlighed ved farste
fodtrin. Jeg elsker simpelthen at ga i dem,
og jeg har sjeldent andet pa. Jeg elsker at
kunne vrikke med tzeerne, og man far en
bedre kontakt med underlaget.

Alle, jeg kender, synes, de er grimme.
Inklusive min kzreste. Jeg havde faktisk
et par pa, da vi mgdte hinanden, men som
han siger, sa var det ikke mine fadder, han
kiggede pd den dag — heldigvis kan man
sige. Men han ma egentlig ogsd mene,
hvad han vil. De er s& behagelige at have
pd, at det trumfer min forfeengelighed. Jeg

kan egentlig ogsd godt lide at veere lige-
glad med, hvad andre mener om, hvordan
jeg serud.

Det er en god icebreaker at ga i Fivefin-
gers. Det haender, at folk lige kigger en eks-
tra gang. Szerligt bern. Sa vinker jeg lidt til
dem med mine taeer. Det kan man godt
falde i snak over. Det er mere veerd end at
vaere moderigtig.

Jeg har dem altid pa, nar jeg er pa arbejde.
Da jeg var studerende pa hospitalet, fik jeg
szerlig god kontakt med en af overlaegerne,
der havde det samme par pink/orange Fi-
vefingers som mig. Det var fedt, sa blev jeg
for eksempel vist rundt pa et laboratorium,
jeg ellers ikke havde adgang til.

Salenerdesvarrerettyndide her sko, sa
derfor kan de ikke bruges om vinteren. Men
sa glaeder jeg mig bare ekstra meget til for-
aret, nar det bliver Fivefinger-sason igen.«

SAMVIRKE.DK * MARTS 2020 13
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Tidligere var Sebastian Myrup Hansen
sadan en, der havde et par sko, og nar
de var udtradte, sa kebte han et par
nye. Men sd begyndte han at samle ...

»Jeg har
snealkers for
30.000 kroner«

Sebastian Myrup Hansen, 30 ar,

bruger storrelse 42 i sko, journalist,
Frederiksherg:

»Jeg er en samler. P4 et tidspunkt flyttede
jeg sammen med en kammerat, der havde
et meget passioneret forhold til sine snea-
kers. P4 det tidspunkt var jeg sadan en, der
havde et enkelt par sko, og ndr de var ud-
tradte, sa kabte jeg et par nye. Men inspire-
ret af min nye sambo begyndte jeg at folge
med pa forskellige sites pa nettet, der skri-
ver om, hvornar hvilke modeller relanceres
og den slags. Herfra tog det fart.

Jeg holder mig til nogle fa maerker. Sim-
pelthen i erkendelsen af, at ellers ville det
gribe for meget om sig. Lige nu har jeg
sneakers for cirka 30.000 kroner. Jeg har
dem pa hylder fra gulv til loft i mit sovevae-
relse.

Jeg elsker alle mine sneakers. Det er ikke
bare tilfeeldige flotte kondisko, det er kleno-
dier. De er fra bestemte ikoniske drgange,
og det er ikke nogen, man bare lige kan er-
hverve sig. Enkelte af dem har jeg gaet gen-
nem ild og vand for. Det er noget med at
sidde vagen midt om natten og vente pa
lanceringen. Sa bliver der typisk trukket lod
blandt alle, der har skrevet sig op pa en in-
teresseliste. Det er kun sjzldent, at man er
en af de heldige.

Jeg er meget sm omkring mine sko. Jeg
har en farstehjeelpskasse til sneakers med
sneakersrens, en sarlig stgvsuger, noget
bestemt impraegnering og en hvid tusch,
man kan fjerne maerker pa salerne med.
Men jeg har ikke starre beskyttertrang, end
atjeg bruger dem alle sammen.

Jeg har et rotationssystem, hvor jeg har
2-3 par stdende i entreen et par maneder
ad gangen, som jeg bruger, inden de ryger
tilbage i hyldesystemet. Min kaereste sy-
nes, det er i orden. Hun har selv nogle styk-
ker. Dengang min kammerat introducerede
mig for sin sneakerssamling, sagde han
dremmende: »Teenk, hvis man havde en
kzereste, der gik i Air Max.« Det har jeg, og
sd kan jeg jo egentlig da lykkelig. Begraveti
et par fede sneakers selvfglgelig.«

SAMVIRKE.DK * MARTS2020 195



»Al veere feminin
har jo ikke noget
med skoslorrelse
at gore «

Aviaja Juhl, 24 ar, bruger storrelse 44

i sko, event manager, Narrebro:

»Allerede da jeg var omkring 12 ar, havde
jeg for store fadder til at kunne kebe almin-
delige sko til kvinder. Jeg kunne godt gd i
kondisko, der var unisex, men det var ikke
fedt at have de samme populaere Converse
som mine klassekammerater, fordi de i
starrelse 44 lignede noget, der burde sidde
pa Fedtmule.

Jeg har aldrig haft et par sko med lyse-
rode sngreband eller andre feminine detal-
jer. Det er ikke sa fedt, nar man er et barn,
som bare gerne vil ligne alle de andre piger.

Da jeg skulle konfirmeres, karte min mor
og jeg fra Vejle til Aarhus, fordi der 13 en for-
retning med damesko i store starrelser. Jeg
endte med at graede midt i butikken, fordi
udvalget var sa lille, og fordi det jo slet ikke
passede til et barn i konfirmationsalderen.
Pa vej hjem i bilen foreslog min mor mig, at
viistedet ledte pa nettet efter sko til trans-
seksuelle. Det er et meget godt trick, som
jeg har benyttet mig af flere gange siden —
for eksempel 0gsa da jeg skulle til gallafest
i gymnasiet og for en gangs skyld ville have
hejhzlede sko pa.

For nylig inviterede min kollega mig med
i skejtehal, det lgd vildt hyggeligt, men sa
havde de ikke skajter i starrelse 44. Sadan
noget hliver jeg traet af.

Der er en eller anden samfundsmaessig
konsensus om, at man som kvinde skal
veere lille for at vaere feminin. Det er jeg bare
ikke. Foruden at bruge starrelse 44 i sko er
jeg 0gsa 185 cm hagij.

Jeg har tidligere gjort meget for at kom-
pensere for det abenbart ufeminine ved min
storrelse. Jeg har gadet med neglelak, lagt
kraftig makeup og baret store smykker. |
dag tager jeg det mere afslappet. At fale sig
feminin har jo intet med starrelsen pa ens
fodder at gore.« ©

16 MARTS2020 - SAMVIRKE.DK

Som barn kunne Aviaja Juhl graede over

sine store fedder, i dag tager hun det mere
afslappet, men kan godt blive irriteret over det
sparsomme udbud, der findes i starrelse 44
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MOBLER
- EN FILOSOFI -

ndringer og udsolgte varer.
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FORARSIDYL

HFELD VAND I SUPPEN OG BYD VELKOMMEN

"Ordene stammer fra svigermors gamle korstingsbroderi’, fortaeller designer Thomas E. Alken. Og det har veeret den

direkte inspiration til hans serie af havemebler med navnet "Sammen” for FDB Mabler. For netop rummeligheden -

at kunne byde endnu en geest velkommen, er temaet i serien. Med ekstra bordplader, komfortable stole og utallige

kombinationsmuligheder af seriens mange dele. Alt sammen udfert i enkle og klassiske linjer - i smukt, naturolieret
teaktree. Endnu en historie om dansk design, der har skabt klassikere siden 1942.

Thomas E. Alken
Sammen stort havemagbelszet

Medlemspris

999

FSC
Seettet bestar af M2 havebord og 6 stk. Ml stole Vores mobler er produceret af FSC-

Medlemsrabat 5.000,- certificeret og baeredygtigt trze. Alle vores

Pris ikke-medlem 19.999 - tekstiler er Oeko-Tex-certificerede.
U Ogtilblivelsen af alt fra os sker med ansvar
for bade veerkstedernes medarbejdere
og miljget omkring. Vi passer pa skovene,
hvor vi fzelder, og tager ikke fra naturen
uden at give noget tilbage.

MEDLEMSPRIS

3.499;

M8 Sammen loungestol

MEDLEMSPRIS

999;

M7 Sammen fodskammel

MEDLEMSPRIS

3.999-

M1l Sammen 3 pers. baenk

Designet af Thomas E. Alken Designet af Thomas E. Alken Designet af Thomas E. Alken
Medlemsrabat 1.000- Medlemsrabat 500- Medlemsrabat 500-
Pris ikke-medlem 4.999; Pris ikke-medlem 3.999- Pris ikke-medlem 1499-

7

-
MEDLEMSPRIS MEDLEMSPRIS MEDLEMSPRIS MEDLEMSPRIS
3.749; 3.299- 1.099- 1.099-

J526 stol i gra J52B stol i stovet gron J46 stol i merkebla J46 stol i petrolbla
Designet af Berge Mogensen Designet af Borge Mogensen Designet af Poul M. Volther Designet af Poul M. Volther
Medlemsrabat 750; Medlemsrabat 700- Medlemsrabat 400- Medlemsrabat 400-

Pris ikke-medlem 4499; Pris ikke-medlem 3.999- Pris ikke-medlem 1499; Pris ikke-medlem 1499-

Oplev mablerne i vores butikker: Trommesalen 5, 1614 Kgbenhavn V. St. Kongensgade 21, 1264 Kgbenhavn K. Klampenborgvej 248, 2800 Lyngby. Algade 47A, 4000 Roskilde. Guldsmedgade 42, 8000 Aarhus C. Nytorv 13,
9000 Aalborg C. Kongensgade 37, 5000 Odense C. Sofiendalsvej 18C, 5500 Middelfart. Peter Fjeldstrups Vej 4C, 3250 Gilleleje. FDB Mabler kan ogsa kebes pa www.coop.dk. Se gvrige forhandlere pa www.fdbmobler.dk
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Fisk 1
en fart

Feerdigrart fiskefars er
nemt at gd til pd en
travl hverdagsaften, og
bernene kan nemmere
spise fisk, nar den
serveres som sprade
fiskefrikadeller

KLARTIL BRUG

L

Butikkernes fiskefars er lavet af eksem-
pelvis torsk, merksej og laks, som er rart
med blandt andet mel og smagt til med
salt og peber. Det meste feerdiglavede
fiskefars er klar til brug og skal altsa bare
formes og steges.

De andres
fiskedeller

Fish cakes: Farsen pakkes i dej eller paneres
og dybsteges. Gerne tilsmagt med chili eller
krydderurter. Fish cakes findes hele 4000 ar
tilbage i kinesisk histarie.

Croquetas de Bacalao: Spanske fiskekro-
ketter, hvor saltet torsk udvandes og steges
med log. Herefter blandes fisken med be-
chamelsauce, formes til sma aflange boller,
paneres og steges i rigelig olie.
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. | _ Sej type
. Vil du lave din egen fiskefars
af friskhakket fisk, er det
meget vigtigt, at fiskekadet
forst reres sejt med salt.
Ellers kommer farsen aldrig
til at haenge tilstraekkeligt
sammen til at kunne formes
til boffer, boller eller
frikadeller.

0 SPIS DEN HURTIGT
2 7 /O Fordi fiskefarsen er blandet med andre

o ; ingredienser og har vaeret handteret pa
o nlasten el fabrik eller hos fiskehandler, harer den til
fisk til aftensmad. kategorien af letfordzervelige fadevarer.
Her kan faerdigrert Fiskefars skal derfor anvendes samme dag,
fiskefars gare en som den er kgbt. Opbevar altid farsen pa kal.

forskel, fordi den er
nem at handtere,
den er uden ben, og
sd lugter det ikke
meget anderledes, =
end nar man steger :
frikadeller af gris _ 5 Se 4 retter

og/eller kalv. med fiskefars
s ' pa de neste

\ / 4 sider.




Malibu,

Absolut Vodka
el. Havana Club 3 ars.
. —70cl —
Tilbud geelder fra den 1. marts til og med den == 9 9_5

31. marts 2020, i bade Kvickly og SuperBrugsen.
lkke alle viste varianter findes i alle butikker.

Ltr.-pris: 142,79

(o ) W .r.': L c-ln.n-i'--
l:::lynf ;Mﬁf l'“’!;%* ANT :cun.-\.:I FLANGE

| |IWFORTED - .
LONALE, AWOL,. 180 FRODH b i
@ 100 e -
- | PRUBNREE bl BRTTRNE S - -‘ -1
| ANLATENIE I : ‘

| == L
The Glenlivet 12 ars er den ’ oo s D
4 THE originale Single Malt Whisky fra s " -

G[.EN le ET Speyside, der startede det hele. » ) ; 2

Denne Single Malt er blevet

-, - destilleret i store kobber kedler,
'_'. 2 Ry hvilket har tilfert whiskyen
THALE Mai
SEOTOH WiISKY dens delikate og komplekse

MONKEY 47
Schwarzwald Dry Gin

karakter. Efterfalgende har den
veeret lagret pa en blanding af
amerikanske og europzeiske
egetraesfade, der har givet
whiskyen dens verdenskendte
ekstra blede og elegante smag.

—50cl —

The
GLENLIVET
12 ARS
—70cl —

L 1 9 9 Monkey 47 — Schwarzwald Dry Gin er destilleret med det reneste og

Ltr.-pris: 284,29 fineste kildevand og skabt pa 47 forskellige urter fra Schwarzwald i
Sydtyskland - en sand superstjerne inden for den moderne ginrevolution.
Med en alkoholstyrke pa hele 47% er den perfekt til en ekstra god

G&T samt en lang raekke kvalitetscocktails. Dette er ginhandvaerk,
nar det er allerbedst.

NYD MED OMTANKE



KAKKENGUIDE

Fiks fiskefarsen

pa en ny made

Brug farsen anderledes, end du plejer. Hvad med en fiskeburger?

(4 personer)
400 g fiskefars
3-4 spsk.
hvedemel

50 g smer

4 tsk. karry
1lag, finthakket
1 gul peberfrugt,
isma tern

6 spsk. hvedemel
3 dl bouillon, evt.
fra kogning af
fiskebollerne

4 dl maelk

Et nip sukker
Citronsaft,

efter smag

150 g frisk spinat
TILBEH@R:
Kogte basmatiris
og frisk dild,

til drys

Fiskeboller
i karry

1. Ror fiskefarsen sammen med hvede-
mel, sa farsen nemmere kan formes.
Bring letsaltet vand i kog. Form farsen til
16 smé kugler, og kog dem nogle stykker
ad gangenica. 5 min,, til de er faste.

2. Si herefter evt. kogevandet, og kog
det lidt ind, imens du starter pa sovsen.
3. Smelt smarret i en gryde over middel
varme. Tilszet karry, lag og peberfrugt,
og steg det mert i et par minutter. Tilszet
melet under omrgring, til det er rart ud til
en tyk dej uden klumper.

4. ad melet stege under omraring i

2-3 min. Tilsaet vaesken lidt ad gangen
(start med bouillon) og under kraftig
omrering for at undgd klumper, og bring
sovsen i kog. Lad sovsen simre under
omrering over svag varme. Tilszet fiske-
hollerne, og lad dem simre, til sovsen er
tyk (ca. 5 min.). Smag til med salt, peber,
sukker og citron.

5. Tilsaet til sidst spinat, og lad den blot
simre, til den er faldet sammen, og det
hele er gennemvarmet.
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(4 personer)

400 g fiskefars
(gerne blandet

laks og torsk)
Revet skal af ¥z -%
citron (kan udelades)
Evt. 2-3 spsk.
hvedemel

3dlrasp

Neutral olie,

til stegning
TATARSAUCE:

200 g creme-
fraiche 18%

2 spsk. mayonnaise
1-2 tsk. dijonsennep
1 spsk. kapers,
hakkede

1lille bdt. dild,
hakket

3-4 stengler

frisk grenkal

1 spsk. olivenolie

1 spsk. ®bleeddike
Salt og peber

4 burgerboller, lune
Evt. revet peberrod,
til servering

Fiskeburger
med tatarsauce

1. Rer fiskefarsen med revet ci-
tronskal og lidt hvedemel, sa den
nemt kan formes. Form farsen til
4 flade boffer. Vend dem i rasp,
og drys med lidt salt og peber.

2. Varm olie pd en pande, og steg
bofferne 4-5 min. pa hver side,
indtil de er gyldne og gennem-
stegte.

3. Tatarsaucen: Rer cremefraiche
sammen med mayonnaise, sen-
nep, kapers og dild. Smag den til
med salt, peber og evt. ekstra
sennep. Saet pa kol indtil servering.
Pluk grgnkalen i sma, mundrette
stykker. Kom den i en skal sam-
men med olie, eddike, salt og
peber. Kram med handerne, sa
den daekkes af olie. Det marner
den og gar den knap sa grov at
spise.

4. Smar burgerbollerne med
tatarsauce og top med grgnkal,
fiskebof og evt. lidt revet peberrod.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN

Du kan ogsa lave fiskeburgeren med filet af
f.eks. torsk eller marksej i stedet for fars, sa

skal den blot dobbeltpaneres. Dvs. den farst
dyppes i mel, sd &g og til sidst vendes i rasp.
Herefter steges den som beskrevet.

(4 personer)

400 g fiskefars

Ca. 1dl hakkede urter,
spinat eller

mosede ®rter

Evt. 2-3 spsk.
hvedemel

Olie/smar, til stegning
1 kg kartofler,
skreellede og halverede
4 sma porrer,

i tynde skiver

30 g smar, i tern

3 spsk. creme-
fraiche 18%

Salt og peber
TILBEH@R:

Friske urter til drys, og
syltede agurker i
mundrette stykker

Gronne fiskedeller
med knuste kartofler

1. Rer fiskefarsen med sammen med
urter og juster konsistensen med
hvedemel, hvis den er for blgd. Form
farsen til 16-20 sma frikadeller.
Vend dem evt. i hvedemel, det giver
en spred og gylden stegeskorpe.
Steg frikadellerne i olie/smar pa en
pande over middel varme, til de er
gyldne, faste og gennemstegte.

2. Kog imens kartoflerne i usaltet
vand, til de er mare, ca. 15 min. Kog
porrerne med i et par minutter, for
kartoflerne er ferdige.

3. Haeld vandet fra, og tilsaet smar.
Vend det rundt, og brug bagsiden af
en grydeske til at »knuse« nogle af
kartoflerne til mos. Haeld cremefrai-
chenisammen med salt og peber, og
vend det sammen. Veer forsigtig, sa
kartoflerne ikke moses fuldsteendig.
4. Smag til, og servér sammen med
fiskedeller, syltede agurker og et
drys urter!

(8-7 personer)

400 g fiskefars

150 g krehsehaler,
grofthakkede

2 tsk. torrede chiliflager
Ca. 3 dl pankorasp/
gourmetrasp (grov rasp)
Ca. % | neutral olie,

til frittering
CHILIDRESSING:

2 dl mayonnaise,
alternativt creme-
fraiche

Ca. 3 spsk. sad
chilisauce, efter smag
Evt. %2 fed hvidleg,
presset

Saften af 1lime,

efter smag

Salt og peber

SALAT:

1 handfuld zerteskud
og/eller frisk korvel

3 sma hjertesalat,
deltiblade

1 snackpeber,

i tynde strimler

50 g saltede mandler

Sprede fishcakes
og chilidressing
1. Rer fiskefarsen sammen
med krebsehaler og chilifla-
ger. Form farsen til 24-32
sma kugler, og vend dem i
pankorasp.

2.Varm olien op i en gryde til
ca. 180 C. Steg 3-4 fishcakes
ad gangen, til de er gyldne,
sprade og gennemstegte.
Laeg dem pa fedtsugende
papir efter stegning.

3. Lav til slut dressingen. Rer
alleingredienserne sammen i
en skal og smag til med chili-
sauce, lime, salt og peber.

4. Pluk salat og urter i mund-
rette stykker, og fordel dem
sammen med peberfrugt pa
et fad eller individuelle taller-
kener. Fordel de lune fish-
cakes pa grentsagerne, drys
med mandler, og dryp med lidt
dressing.
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Vil du dele malken
med kalven?

Hvem har forsteret til meelken — du eller koens kalv?
Forbrugerne stiller efterhanden storre krav til bade
dyrevelfeerd og klimaaftryk i produktionen af
det hvide guld

TEKST LOUISE
HEDEDAM
FOTO LINE FALCK,
MICHAEL BO
RASMUSSEN

3,9%

sa meget fedt indeholder komaelk.
Mzlk fra havpattedyr som szl og
hvalros kan have et fedtindhold pa
over 40%. Modermaelk har et
fedtindhold pa 4,5%

Kilde: videnskab.dk
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ed ru og spidse, lange tunger griber
kalvene fat om min mikrofon. En af
dem tygger i mit zerme, og bagfra
bliver jeg skubbet af endnu en af de
4 maneder gamle kalve pa Sveriges Landbrugs-
universitet, SLU, i Uppsala nord for Stockholm.
Kalvene er for fa uger siden blevet separeret
fra deres madre, som de ellers har faet lov at til-
bringe de forste méneder af deres liv sammen
med. Noget uvant i meelkebranchen, hvor vi i
Danmark skiller konventionelle kalve fra deres
medre efter 12 timer, mens de okologiske kaer
og kalve far dobbelt sa lang tid sammen, men
altsa alligevel bliver skilt ad efter et dogn. Og er
kalven af racen jersey og fadt som tyr,
saerder cirka 80 procent risiko for,
atdenbliver aflivetumiddelbart
efter keelvningen. Jerseykvacg
vokser nemlig ikke hurtigt

»Man skal
gore sig klart,

DET SVENSKE FORS@G. Tilbage i Sverige
er det Sigrid Agenis, der har lukket mig ind i
boksen hos de 10-12 kalve, som finder det utro-
ligt interessant, at der er kommet geaester. Sigrid
Ageniis er professor ved afdelingen for dyrs er-
naering og managementved universiteteti Upp-
sala og leder et forskningsforseg, hvor kalvene
far lov at gd sammen med deres mor i op til 4
maneder.

»En del af bekymringen omkring at lade kal-
ven ga i laengere tid hos sin mor er, at kalven bli-
ver menneskesky. Det dur ikke i en produktion,
hvor landmanden skal kunne komme til dyre-
ne,« siger Sigrid Agenis, mens jeg forsager at

fa mit cerme tilbage fra kviekalven teet-

test pa.
Med i forseget er 12 kaoer og
deres kalve, ligesom 12 andre
koer ogkalve ermedienkon-

nok til, at det kan svare sig { I d d trolgruppe. Kaerne keelvede
at fede dem op til slagtning. at landmanaen i sensommer/efterar 2019,
12018 blev 22.000 tyrekal- har koerne som og kalvene blev forst skilt

ve aflivet pd denne made

Kalvene bliver altsa skilt
fra deres mor kort tid efter
fadslen, og den helt grundlaeg-
gende arsag til, at vi gor det siddan
herhjemme, er, at kalven ikke skal drikke
meelk fra koen. Meelken skal nemlig tappes pa
kartoner og kares ud i kelediskene, sa vi kan fa
meelk i kaffen og pa havregrynene. Det virker
maske barskt, men sidan har det vaeret i man-
ge ar, og meelkeproduktion til forbrugerne er
en produktion, som landmanden skal kunne
leve af.

Eller som dyrlaege ved Seges, Landbrug & Fo-
devarersinnovationscenter, Peter Raundal, for-
mulerer det pa maelken.dk:

»Man skal gore sig klart, at landmanden har
koerne som produktionsdyr, og derfor gaelder
det om, at det meste af den producerede maelk
kommer ud til forbrugerne. Derfor er det nod-
vendigt at skille kalven fra koen, men det skal
gores sd skansomt som muligt, og uden at dyre-
ne lider overlast.«

produktionsdyr«

Peter Raundal, dyrlzege ved Seges,
sagt til malken.dk

fralige for jul.
Dethelt afgorende med for-
seget, som lgber i mindst 3 ar,
er at finde ud af, hvad det betyder
for keerne, nar de ikke bliver separe-
ret fra deres kalve umiddelbart efter keaelv-
ning. Hvis det skal vaere en model, maelkebon-
derne skal have lyst til at folge, s skal det veere

okonomisk rentabelt.

Pa anlaegget i Uppsala har vi forladt kalvene
og er gaet ind i den stald, hvor keerne gér. Jeg
synker lige en enkelt gang, da vi bliver passeret
af en keempestor sortbroget ko, som nemt kun-
ne vaelte mig omkuld ned i moget.

»Holsteineren er avlet stor, for sa giver den
mere malk. Méaske ikke mere maelk pr. foder-
enhed, meni forhold til dyrets storrelse. Nu har
avlsforbundet faktisk indfert en maxhgjde pa
racen, for nar dyrene bliver for store, kraever det
mere plads, og det bliver for dyrt for landmaen-
dene,« forklarer Sigrid Agenis.

Hun sludrer med koerne, som vi gar rundt
derinde. Oghun snakkede ogsd med kalvene,da »

MALK I TYKKE
KARTONER ER
IKKE DARLIG

Nar helt frisk maelk
udspiler de udbnede
kartoner, er det en
temperatureffekt.
Mzlken har vaeret
tappet ved en lavere
temperatur end tempe-
raturen for opbevaring.
Alle vaesker udvider sig
ved stigende tempera-
tur, ogsa maelk, og alle
gasser har lavere oplg-
selighed i vaesker og
uddrives med stigende
temperatur. Disse to
effekter kan sammen
give et mindre overtryk
i den lukkede karton.
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KILDER TIL
CALCIUNI:
» Malkeprodukter

» Bladgrentsager som

spinat og grenkal
» Havregryn
» Bezlgfrugter

» Tofu

. » Nedder
Andre folkesla ' . :%4:;:5;?
ta]_e]f 1kke m%l » Torrede figner

95% af den danske befolkning taler malk pa grund . .
af en mutation i vores gener, som er ret unik for L .
skandinaver. Jo l&engere vk fra Skandinavien man
kommer, jo flere laktoseintolerante. Mange steder
opdager de dog ikke intoleransen, da det ikke er
almindeligt at drikke maelk, medmindre man er

et lille barn. 0g sma barn taler fint maelk.

1.530.136

stykker kvaeg var der i Danmark
med udgangen af 2018 — af dem
var 570.000 malkekger

PLANTEDRIKKE

Vi kaber flere plante-
drikke end tidligere. | det
samlede hillede udger
plantedrikkene dog
stadig en meget lille
andel i forhold til maelk.
Plantedrik ma ikke hedde
plantemaelk, fordi maelk
som uggangspunkt skal
komme fra €t pattedyr.
Det vedtog EU i 2017.

Indhold pr.100ml  Calcium (mg) Protein (g) Kulhydrat (g) e
Minimalk 124 3,52 4,8

Sojadrik 10 34
(ikke beriget)
Havredrik 0,6
(ikke beriget)
Mandeldrik 08
(ikke beriget)
Risdrik 01
(ikke beriget)

(Kilde: skolemzelk.dk)

Vidste
du, at ... &

..en ko sover L
12 timer og bruger -

8 timer paat (g
®deidognet?



vi var inde hos dem. Da kalvene i forsgget sidst
pa efterdret var 7 uger gamle, gav kaerne 16 kg
meelk til malkerobotten dagligt. Kontrolkgerne
i forsoget gav 32 kg. Men i det regnestykke skal
man ogsa huske, at kalven, der er adskilt fra ko-
en, ogsa skal have maelk.

»Hviskalven far fri adgang til meelkespanden,
vil den ogsa drikke 16 kg om dagen,« siger Sig-
rid Agenis.

Og veeksten hos kalvene tyder pa, atde i hvert
fald har gavn af at gd med koen. De forelobige
resultater fra forseget viser, at kalvene, der har
pattethos mor, har taget 1,3 kg pd om dagen. Det
er meget vackst. Forsagets kontrolkalve har fa-
et maelk serveret, og selvom de faktisk har taget
mere pa end gennemsnitlige kalve, ligger de med
0,9 kg om dagen et stykke efter forsagskalvene.

OGSA MZLK I FREMTIDEN. I landbru-
gets interesseorganisation, Landbrug & Fode-
varer, folger de ngje med i forbrugernes krav og
onsker, ogbade dyrevelfaerd og klimaforandrin-
ger har fiet en starre rolle. For et ar siden frem-
lagde landbruget en vision om klimaneutralitet
senest i 2050, fordi landbruget pa nuveerende
tidspunkt alene star for 20-25 procent af fode-

varernes samlede CO,-aftryk. Ogkoen er blandt
de dyr, der udleder mest CO.:

»Kvaeg, der udelukkende bliver brugt til ked-
produktion, har den storste udfordring, nar det
handler om CO,-udledning, fordi de dyr bruger
al foderoptagelse pa kedproduktion, som man
forst far glaede af, nar de slagtes. Malkekoen er
faktisk mere produktiv, og dermed ogsa mere
klimaeffektiv, fordi den bade leverer maelk un-
dervejs isin levetid og i tillaeg giver kad, nar den
slagtes,« siger administrerende direktor Anne
Arhnung.

Det er blandt andet koens udledning af me-
tangas, nar den bevser, som erhvervet lige nu har
starst fokus péa at fa nedbragt. Blandt andet for-
skes deriatudvikle etstof, der tilseettes foderet,
og som kan slukke for metanen, ligesom der ogsa
laves forsag med store »emhaetter«, der skal suge
metanen ud af staldene.

Pédyrevelfaerdsfronten kan en aflosningerne
paproblemet med de mange tyrekalve, derer til-
overs, nar der produceres meelk, maske findes i
et laboratorium. Branchen arbejder pa at finde
ud af, hvordan man kan blive endnu bedre til at
konssortere seeden, for koen insemineres, sé ty-

rekalvene aldrig bliver skabt. Og forseget i Sve- »

Vidste
du, at ...

... Danmark eksporte-
rede mejeriprodukter for
21,1 mia. kr.i20187 Og
eksporten gar fremad,
isaer salg af maelke-
pulver til Kina stiger.

Kilde: Mejeri.dk

Bellissimo. At du kan ga til
Peterskwken fra dit hotel altsa.

Prisen gcelder hotel Domus Sessoriana, kategori 3. Afrejse f.eks. 9. juni.




Hos Henrik Pedersen
bliver ko og kalv
sammen i 3 maneder

»Jeg tror, det
bliver en del af
okologikravet, at
kalvene skal
blive lzengere tid
med deres mor«

DYRENEER MINDRE SYGE, NARKOOG KALV
FARLOV ATGALANGERE TID SANMIMEN

Henrik Pedersen, skologisk

malkebonde, Brgnderslev:

»Vivil gerne vaere med til atudvikle ekologien.
Det er ikke kun et spargsmal om at fjerne pe-
sticiderne fra markerne, men ogsa dyrevel-
feerd. Isaer i 90'erne var det hardt at veere
dansk malkeko. Det handlede om at f& mest
mulig maelk ud af dem. Mange af kalvene
blev skudt. Det var en maerkelig made at
holde dyr pa, syntes jeg. Jeg oplevede, at
hvis man satte en syg ko sammen med
kalve, der ikke trivedes, sa livede koen op,
og kalvene blev meget bedre. Jeg taenkte, at
det md kunne lade sig gere at lade kgerne
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gd med kalvene i lzengere tid og stadig fa
penge ud af det.

Vi har pravet mange modeller fra sidst i
90'erne, og efterhdnden er det blevet til det
koncept, vi haridag, hvor vileverer mzelk til
Thises Ad Libitum. Koen far lov at gd med
kalven, til kalven er 3 maneder. Moderkoen,
gdr sammen med sin kalv om natten, mens
hun er pa graes med flokken om dagen. Om
dagen er kalvene sd inde i stalden, hvor jeg
kan snakke med dem, s& de ikke bliver vilde.
| 2019 har vi haft 52 kalve. 3 keer har haft
maelkefeber, men ingen kalve har haft be-
hov for behandling. Det skyldes nok, at koen

slikker kalven og dermed far masser af
bakterier ind i kroppen, hvorefter hun sen-
der antistoffer ud via maelken til kalven. Det
betyder, at vi har ganske fa dyrlaegeom-
kostninger, og samtidig bruger jeg mindre
tid pa at gare rent her, fordi vi bruger dyb-
strgelse og ikke skal desinficere maelke-
skale hos kalvene, som man skal, nar ko og
kalv ikke gar sammen.

Jeg tror, det bliver en del af gkologikravet,
at kalvene skal blive leengere tid med deres
mor. | sin tid doblede man bare op fra de
konventionelle kgers 12 timer til 24 timer.
Det er ikke godt nok.«



rige med at holde ko og kalv sammen i laengere
tid folger Landbrug & Fadevarer ogsa med stor
interesse.

»Her folger vi hele tiden bade egne forseg og
universitetsforsggene. Lige nu praktiserer langt
de fleste landmeend at adskille inden for forste
dogn, fordi det er det, forskningen anbefaler. Vi
er opmeerksomme péa forholdet mellem produk-
tion af meelk og velfaerden for ko og kalv. Sa vi
folger forskningen og holder gje med, hvornar
det er bedst for ko og kalv at blive adskilt.«

Ogsaerderudfordringen med kundernes da-
lende interesse for meelk. For ti ar siden drak 5
ud af 10 maelk pa en almindelig dag, mens det nu
er 4 ud af 10, viser tal fra Coops Mad-O-
Meter. Ogsé salget af maelk er dyk-
ket markant. Fra 2006 og frem
til 2018 er salget faldet med
omkring en fjerdedel.

»Det er vores forvent-
ning, at nar vi ser 5-10 ar
- 0g ogsa leengere - frem,
savil vistadig drikke maelk
produceret som nu. God,
gammeldags meelk lavet af
koersomidag. Viser,atderer
fald i forbruget af drikkemeelk,
men at der er forskydning over til
syrnede produkter, madlavningsprodukter
og convenience. Den udvikling vil nok fortsaet-
te — og maske ogsa til andre produkter, vi ikke
kender endnu,« siger Anne Arhnung,

MASKE KAN VI UNDVZERE KOEN. Det er
som bekendt sveert at spa om fremtiden, og for
50 ar siden var der nzeppe nogen, der forestil-
lede sig, at kserne kunne blive sa effektive til at
producere maelk, som de er i dag. Og om 50 ar
har vi méaske taget selve koen ud af maelkepro-
duktionen.

Pa DTU i Lyngby sidder Peter Ruhdal Jen-
sen, som er professor og forskningsgruppeleder
i forskningsgruppen for mikrobiel bioteknolo-
gi og bioraffinering. Han stéar bag et forsknings-

»Vl'f@lger
Jforskningen og
holder aje med,

hvornar det er bedst

for ko og kalv at
blive adskilt«

Anne Arhnung, administrerende
direktor for Landbrug & Fedevarer

projekt, som har fundet ud af at lave maelk uden
en ko. Groft sagt.

»Narman laver ost pa et mejeri, star man med
1/10 af udgangspunktet, som er osten, og 9/10,
som er vallen. Vallen er fuld af maelkeproteiner,

som er vigtige i et ernaeringsperspek-

tiv og har en rackke funktionel-

le egenskaber. Sa vi har stillet

os spergsmalet: Kan vi lave

disse og andre proteiner
uden en ko?«

Formalet med projek-
tet har vaeret at undgé
den miljo- og klimamaes-
sige pavirkning ved mael-

keproduktionen, somviser

i dag. En bakterie er blevet
gensplejset, sé den kan produ-

cere proteiner identiske med meel-

kens proteiner enten ved hjeelp af et rest-

produkt fra mejeriet (sikaldte sidestremme)

eller ved at fodre den med sukker eller restpro-
dukter fra eksempelvis korn.

»Koen erenrelativtstor klimabelastning. Det
her er bare en anden méade at lave maelkens pro-
tein pa, og bakterien kan spise hvad som helst,«
forklarer Peter Ruhdal Jensen og tilfajer, at det
er en ekstremt effektiv made at lave en stor pro-
teinmeengde pa med et meget lavere klimaaf-
tryk.

Proteinet skal igennem en godkendelsespro-
cedure, for det kan komme pa markedet, og det
skal maerkes som en »novel food« for at gere for-
brugeren opmaerksom pa, at det er fremstillet pa
anden vis end vores traditionelle fedevarer.

»

LAKTOSE-
INTOLERANCE
ER IKKE MEL-
KEALLERGI

Hvis du har maelke-
allergi, er du overfal-
som for maelkens
proteiner. Du skal
have en helt mzlke-
fri diset, da selv
meget sSma maeng-
der maelk kan frem-
kalde en reaktion,
derivaerste fald kan
veere livsfarlig.
Laktoseintolerance
betyder, at kroppen
har en nedsat evne
til at fordeje maelke-
sukker. Det kan
resultere i mave-
kneb, men er ikke
alvorligt.
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NIZELK
GENNENI TIDEN

Ca. ar 8000 f.Kr.: Men-
nesket hegynder at malke
keer og kameler og drikke
maelken

1865: Louis Pasteur
opfinder varmebehand-
lingsmetoden, som far
navnet pasteurisering

1882: Det farste danske
andelsmejeri opstar

1960'erne: Mzlkeflasken
af glas aflgses efterhan-
den af maelkekartonen

1973: Velkommen til
letmaelk med 1,5% fedt

1990: 2-liters maelke-
dunke kommer pa danske
hylder. De bliver aldrig en
succes

1992: Velkommen til
Cowey — blandingen af
appelsinjuice og maelk

1996: Farvel til Cowey ...

2001: Velkommen til
minimalk med 0,4% fedt

2017: Mika og Tobias
udgiver sangen lkke mere
meelk pd YouTube

2019: Hver 5. danske
husstand har inden for det
seneste halve ar kabt
plantebaserede drikke
som alternativ til komaelk
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»Pa sigt vil vi kunne lave maelk og ost
uden at have en ko,« siger Peter Ruhdal
Jensen, men understreger, at der er to
vigtige faktorer, der kan blokere for dét
fremtidsscenarie:

Det her vil blive drevet af gkonomi i
hgjere grad end af ensker om dyrevel-
feerd og klimahensyn. Lige nu vil det
veere alt for dyrt at fremstille maelke-
protein ved hjaelp af den gensplej-
sede bakterie, og Peter Ru-
hdal Jensen og hans hold
har ikke modt den sto-

VIL FORBRUGERNE BETALE? Er
det sa slut med at have malkekveeg og
drikke meelk, der rent faktisk er kom-
met ud af patterne pa en ko?

»Nej, Jeg tror, det her kommer til at
fungere sammen med keerne i lang tid
fremover. Men vi kommer i fremtiden
tilatbetale denreelle pris, kad og meelk
koster, og sé kan det her veaere et vigtigt
supplement til en voksende befolkning
samt medvirke til at oge beeredygtighe-
denafmejeriproduktionen,«siger Peter
Ruhdal Jensen.

Anne Arhnung fra Landbrug & Fo-
devarer tror heller ikke, at malkeka-
erne forsvinder i fremtiden, og hun er
helt enig i, at det bliver problematisk

at forbedre klimaaftryk og dyrevel-
feerd med den indstilling, de
danske forbrugere har til

prisen pa malk, ost og

o

re interesse fra me- »Pa Ié?ngel‘e smor.
jeribranchen i Dan- Slgt vil vi kunne lave »Vi skal arbejde
mark. for, at de her pro-

Ogsaer der os for- mgelk 0g ost Uden dukter, vilaegger me-
brugere. Vi er skep- at have en ]{0« get veerdi i, dem skal
tiske over for gen- eter Rubdal Jensen forbrugerne ogsaveere
splejsede produkter og professor DTU villige til at betale mere

er slet ikke vant til, at vo-

res fodevarer er opstaet i et la-
boratorium. Sa der ligger en temmelig
stor kommunikationsopgave og venter
pa dem, der kunne have lyst til at lave
et kommerecielt produkt ud af forsker-
nes arbejde. Alligevel er Peter Ruhdal
Jensen optimist.

»Teknologisk set er det her ikke
sveert, det kraever bare hardt arbejde at
faprisenbragtned. Menjeg trorikke, vi
skal leengere end 5-10 arud i fremtiden,
for vi ser konkurrencedygtige produk-
ter lavet pa denne made pa markedet.
Maiske endda for.«

for. Hvis man vil have bed-

re velfaerd og mere klimaeffek-

tive produkter, s koster det flere pen-
ge,« siger hun.

Professor Sigrid Ageniis fra Uppsala
mener ogsa, at vi ma ruste os til at be-
tale mere for vores maelk, hvis vi gnsker
bedre vilkar for kaer og kalve.

»Narjegkoberen liter maelk fraenlo-
kalbonde, hvorko ogkalvhar gdet sam-
men, betaler jeg 2-3 gange sd meget for
den som for maelken i supermarkedet.
Men sé passer jeg ogsa bedre pa den og
sarger for, at bornene kun skeenker den
maengde op, de kan drikke.« ©@
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Borneavisen dekker nyhedsstremmen, sa den giver mening for bern
og hjzlper dem med at forsta den verden, de lever i.

Malet er at forberede bernene pa samfundsdebatten
ved at skrive om bade det sjove og underholdende -
men ogsa de mere serigse og alvorlige emner, der
kan vare svare at tale om.

Prov 1 maned for kun 99 Kr.

og fa avisen leveret i postkassen hver tirsdag.
Laes mere pa berneavisen.dk eller ring 70 15 95 15.

Porzeavisen
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PENILLE MARIE VINIFRED
RINDOM:

TIL SMAKAGER
Elsker maelk. Bade til morgen-
mad, men o0gsa til smakager.
Elsker ikke bare almindelig
mzelk, men ogsd kaernemaelk
og lignende.

JULIE FELDBORG:

INDEN SENGETID
Efter aftenvagt, inden jeg gari
seng.

TINE SJURSEN:

ELLERS BLIVER
DAGEN DARLIG
Starter hver dag med at drikke
1/2 liter kold gkologisk skum-
metmaelk. Hvis jeg ikke far det,
bliver det en darlig dag.

IDA MARIA JAKOBSEN:

RIS-, HAVRE-
ELLER SOJADRIK
Jeg drikker en kakao med
risdrik hver morgen, og min
sen far det pa morgenmaden.
Ellers bruger jeg havredrik eller
sojadrik.

AMALIE LOUISE ESTRUP:

IKKE BRUG FOR
KALKTABLETTER
Elsker maelk, og ud over det
dbenlyse som pa havregryn
skal der altid et stort glas maelk
til f.eks. knaekbrad, boller og
chokolade. Her er kalktabletter
ikke ngdvendige.

HELLE BUCHARDT BOYD:

EFTER SVONMNING
Et glas kold, gkologisk mini-
meelk efter svamning eller pila-
tes ger godt. Det foles godt
maven.

HENRIETTE LYSHOLT:

JEG DRIKKER
IKKE MALK

Maelk er modermeaelk fra en ko
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Hvornar er
du glad for
maelk?

beregnet til hendes kalv. Jeg
bruger sojadrik med vanilje i
min kaffe og havredrik eller
sojadrik neutral i madlavning
— det fungerer glimrende, og
min samvittighed i forhold til
koen, kalven, klimaet og mit
eget helbred er i top.

JULIE K. HELDGAARD:

GAR TIL ALT

Jeg elsker skummetmzelk. Det
er den eneste drikkevare, der
gar til alt!

MONA ELISABETH TOFT:

KUN S@DMAELK
Jeg har aldrig kunnet lide maelk
alene, men sammen med et
morgenmadsprodukt fore-

traekker jeg gkologisk sad-
maelk, og kan jeg ikke fa det,
sa undveerer jeg hellere og
spiser noget andet

LIS KOBBELGAARD:

KARNEMALK
OM SOMIMEREN
Et stort glas kold maelk, hvis
jeg er sulten. Masser af
karnemalk om sommeren til
hjemmelavet koldskal.

SUSANNE ANDERSEN:

KAN IKKE LIDE
SMAGEN

Jeg drikker slet ikke maelk. Jeg
bryder mig ikke om smagen af
meelk. Jeg har provet alle varia-
tioner pa markedet, ogsa

plantedrikke. Nu har jeg kapi-
tuleret og bare erkendt, at jeg
ikke kan lide smagen.

NATASCHA BZKGARD
KJARSKOV VALENTIN:

12 LITER OM
UGEN

Jeg drikker ret meget maelk
generelt. Cirka 12 liter ugent-
ligt. Altid skummetmzelk.

MIKKEL MOGENSEN:

HELLERE FLODE

.:_ Drikker ikke maelk, men
.| piskeflede i kaffen.

SARA GERNER JORGENSEN:

IKKE MERE
MAELK

Drikker ikke maelk mere. Bru-
ger havredrik eller sojadrik!
Samme gaelder med madlav-
ningsflader. De er enten base-
ret pa soja eller havre.

MARGITH SANDVIG JORGENSEN:

TIL HAVREGR@D
1lille glas gkologisk skummet-
malk fra Gram, hver morgen
til min havregrad.

INGER A. THIRUP:

KUNIKAFFEN
Bruger kun maelk i kaffe, taler
ikke rigtigt maelk i starre
mangder.

LYT TIL SAMVIRKE

Hver mdned kan du hgre mere
om artiklen fra bladets forside

i podcasten: Samvirke Mellem
Linjerne. Denne gang om mzelk.
Find Samvirkes podcast her:
samvirke.dk/podcast eller der,
hvor du normalt lytter til podcast.



DEN BALTISKE ODYSSE

Lyden af toppede brosten, duften af naletraer

og smagen af storby. Oplev de tre baltiske lande,
hvor hovedstaderne: Vilnius, Riga og Tallinn byder
pa store sevaerdigheder, en gribende historie og
stemningsfulde gamle bydele fra middelalderen.

Pa rundrejsen besgger vi blandt andet den
mystiske korshgj i Litauen, oplever art nouveau-
kvarteret i Letland og nyder et ophold pa en
tidligere dansk herregard i Estland - nu omdannet
til et skgnt feriested. Der er inkluderet gode
hoteller og spendende lokale madoplevelser
undervejs.

DAGSPROGRAM

DAG 1 Ankomst til Vilnius og sightseeing

DAG 2 Byrundtur i Vilnius, Trakai Slot

DAG 3 Afrejse Vilnius, Korshgjen og Riga

DAG 4 Byrundtur i Riga

DAG 5 Afrejse Riga, Tartu og herregarden i Vihula
DAG 6 Herregardstur og byrundtur i Tallinn

DAG 7 Fridag el. ekstra udflugt: Kadriorg Palads
DAG 8 Hjemrejse

8 DAGE - FRA 8.995 KR.

AFREJSE
22. MAJ, 19. JUNI, 10. JULI & 11. SEPTEMBER

PRISEN INKLUDERER

Fly t/r inkl. bagage * Syv nt. pa fire 4* hoteller « Morgenmad og fire middage * Seks udflugtsdage

Transport if. program « Dansktalende rejseleder

BESTIL ONLINE ELLER RING PA 88 33 62 46

www.kulturrejser-europa.dk

TALLINN @— VIHULA

ESTLAND
Tartu
RIGA
LETLAND
Korsbakken
Siauliai LITAUEN
e VILNIUS

Traka
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Ros ma ikke
vaere tvang

Rose-runder pa
skoler og arbejds-
pladser kan vaere
et eksempel p3, at
man bliver tvunget
til at rose, selvom
man ikke umiddel-
bart har noget
paent at sige.

»Sa kommer man
ofte til at sige, at
»du er blevet
bedre til ..«, og
det er faktisk kritik
forklaedt som ros,«
forklarer psykolog
Julie Rysgaard

Tamakloe.
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. Kan manrose » *

or meget?

j A man kan godt rose for meget.
J Alt for meget ros kan blive
slesk, og ros pa de forkerte tidspunkter
eller i de forkerte relationer kan veere
upassende. Det forklarer Heidi Jonch-
Clausen, derblandt andeter retoriker og
underviser i ledelseskommunikation.
»Viskal ikke ga rundt ogrose hinanden
hele tiden, for sa mister rosen sin
betydning. Viskal rose for det
ckstraordinaere,« siger
Heidi Jonch-Clausen.

»Vi skal ikke

vibliver rost, far vi lyst til at gore mere
afdet, vibliverrost for. Men narviroser,
skal vi ikke kun sige, at noget er »godt
klaret«. Viskal ogsé forteelle, hvorfor vi
synes, at det er godt klaret.

»Hvis rosen ikke bliver begrundet,
bliver den ligegyldigogkan i vaerste fald
fa negative konsekvenser. Ved for ek-

sempel atrose vores barn, i stedet

for at veere sammen med
dem, leerer vi dem hele ti-
den athave etblik pa sig

Men dér er det ogsa gC(l) I‘undt 0g rose selv og evaluere sig
vigtigt, at vi husker at . . selv udefra. Det er
rose. Ros far os nemlig hlnanden hele tlden) ikke nedvendigvis
til at fole os set og an- for sd mister rosen sundt,« siger Julie

erkendt, og bade der-
hjemme, pa arbejds-
pladsen ogiandre sociale
sammenhaenge erros vigtig
for, atvitrives ogudvikler os, for-

klarer eksperten. Doggiver det kun me-
ningatrose, narvieriensituationogen
relation, hvor vi er kvalificerede til det.

»En chef kan for eksempel rose sin
medarbejder, hvor det modsatte vil virke
malplaceret,« siger hun.

Ifolge Julie Rysgaard Tamakloe, der
er psykolog og specialist i psykoterapi,
kan ros — eller anerkendelse, som hun
foretrackker at kalde det — forstas som
en del af dannelsesprocessen. For nar

sin betydning«

Heidi Janch-Clausen, retoriker

Rysgaard Tamakloe.
For bade bern og
voksne kan det desuden
vaere ubehageligt at blive
evalueret, hvis manikke troede,
atmanvarien situation, hvor manskulle
males og vejes. Ogsa selvom evaluerin-
gen er positiv. Nogle kan endda fole, at
detatfaros skaber nye forventninger til
dem, og det kan foles som et pres.

»Vi siger ofte, at vi skal huske at rose
hinanden. Men det klinger hult. Vi skal
passe pa, atros ikke bliver en travlheds-
handling — altsa noget vi gor blot for at
afslutte en samtale eller komme videre
med vores eget,« siger hun. @
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OPBEVAR I LUKKEDE GLAS

Et godt tip er at opbevare al mel, gryn,
ngdder, kerner og morgenmadsprodukter
i lukkede glas og batter for at undga
spredning, hvis der er mol eller &g i
et enkelt produkt.




DEN SVARE KANMP

NIOD MIELIVIGL

TEKST LOUISE HEDEDAM

De fleste har pravet at have besag af mal eller larver i kakkenet
0g ved 0gs4, at de smad baester kan veere sveere at slippe af med.
Producenter af mel arbejder pa helt at undga mal eller forstadier

til de smd kryb i poserne

ar man én gang kasseret alle sine

poser med mel, gryn og nedder pa

grund af ubudne gzester, onsker

man ikke at gentage processen.
Det er bade tidskraevende og dyrt at skille sig
af med fro- eller melmol i kekkenet, men vi kan
faktisk ikke sikre os helt mod dem.

Melmal elsker — selvsagt — mel og er meget
sma og svaere at se. Derfor er det umuligt som
forbruger at sikre sig mod melmel, nar man ko-
ber en pose mel. Men producenterne arbejder
hardt pa at udrydde bade melmel og for-
stadierne til dem i de produkter, de
fremstiller.

séfremt vi skulle finde mol,« siger Rikke Ham-
mar Madsen.

Metoden, som de bruger hos Lantmiinnen, er
ogsa den, skadedyrsfirmaet Rentokil anbefaler.

»Effektiv overvagning, sé man opdager de for-
ste tegn, forebyggende behandlinger og selvfol-
gelig rengoring og tillukning, sd mel ikke kan
leegge aeg i tilgeengeligt levnedsmiddel, er vejen
frem,« siger teknisk chef, Claus Schultz. HUSK OGSA AT
KIGGE I SKURET

Mals keerlighed til
kornprodukter ger, at
det ikke kun er i kekken-
skabene, at angrebene

IKKE VERRE I GKOLOGI. Det er den gaeng-
se opfattelse, atder er flere mol i gkologiske
produkter end i konventionelle, men

det lader ikke til at veere bevist.

’ kan finde sted. Ogsa i
»Vi bruger mange ressour- »Der er llge »Vi ser, at der er lige s man- skure, der bruges il
cer pa regelmeessig rengo- Sd mange m@ll ge mol i okologiske produk- opbevaring af fugle-

ring aflokaler og udstyr. Det
er vigtigt for at undga mel,
at der ikke er fode i form af
mel til stede i dbne omrader,«
siger quality manager hos
Lantminnen Cerealia, Rikke

okologiske produkter
som i konventionelle
produkter«

Rikke Hammar Madsen, quality manager

kugler og foder til
kzeledyrene, kan
mollet sla sig ned.

ter somikonventionelle pro-
dukter. Fravores synspunkt
handler det udelukkende om
detforebyggende arbejde hos
den molle, som har produce-
ret varen. Mol er tiltrukket af

hos Lantmdannen Cerealia

Hammar Madsen. Lantménnen
producerer blandt andet mel og mor-
genmadsprodukter.

KANIKKE LIDE VARME. Melmgol ernemme
atudrydde med varme, og derfor varmebehand-
les produktionsomrader jeevnligt. Temperatu-
ren haeves til 70 C, som tager livet af bade mol
og @xg. Herefter saenkes temperaturen igen, og
omradet renggres grundigt.

»Lantménnen Cerealias molle er bygget med
flere procestrin, som er med til at fjerne eventu-
elle mol og eeg, som kommer ind med kornet. Et
af vores procestrin er en slags centrifuge, som
skal sikre, at mol og aeg destrueres. Derudover
sigtes alt vores mel pa en fintmasket sigte, hvor
moleegsigtes fra. Desuden har vimelfzelderial-
le produktionslokaler, sa vi hurtigt kan reagere,

mel, det er deres »livret«, men
mol er ligeglade med, om det er oko-
logisk eller konventionelt mel.«

Der er desvaerre ikke noget, der tyder p4, at
vi slipper helt af med megl og forstadier til mol i
vores fodevarer, og skulle du vaere uheldig at fa
desméakryb hjemikokkenskabet, lyder radet, at
man skal kassere varen.

»Er der tale om et af vores produkter, ser vi
gerne, at forbrugeren kontakter os med folgen-
deinformationer: Sidste salgsdato pa produktet
oget foto af emballagen, sé vi kan undersoge sa-
gen naermere,« siger Rikke Hammar Madsen.

Ogsi er det frem med rengoringsremedierne.
Start med at undersage alle mel- eller grynpro-
dukter i samme skab. Rengor herefter grundigt
i skabet med en blanding af eddike og vand, og
sorg for at stovsuge til sidst. @
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DET GOR OGSA
ONDT PA MIG ....

TEKST CHRISTIAN GARDE ILLUSTRATION RIKKE BISGAARD

Samvirke guider, sa du bliver bedre til at handtere situationen,
nar dit barn skal vaccineres eller have taget blodprave

eterbare et lille stik«, »du skal ik-

ke veere bange« eller »det er slet

ikke sa slemt«. Sadan siger man-

ge foraeldre helt naturligt til deres
barn for at berolige det inden et besag hos lee-
gen eller pa hospitalet, hvor barnet skal stikkes
med en nal.

Men trods de gode foraeldreintentioner
kan ovenstaende formuleringer faktisk ha-
ve den modsatte virkning, siger Gitte Bruun
Aagaard, der er bernesmertesygeplejerske hos
Videnscenter for Bornesmerter pa Rigshospi-
talet.
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»Mange gange er det foraeldrenes egen angst, de
lzegger over pa bornene. Risikoen er, at man gor
barnet unedigt uroligt og skaber en forventning
om noget ubehageligt: »Hvorfor siger mor, jeg ik-
ke skal vaere bange? Det er nok, fordi der er noget
at veere bange for«,« forklarer hun.

Det er meget bedre at undgé at fokusere for
meget pa det, der skal ske, og i stedet tale om
noget heltandet. Sporgistedet, hvad der er sket
henneibernehaven eller vuggestuenidag. Syng
sange, som barnet godt kan lide, eller teel alle
de gule biler pa vej hen til laegen eller hospita-
let. Fortsaet afledningsmangvrerne og den gode




stemning i venteveerelset og sammen med lae-
gen eller sygeplejersken under proceduren.

»Det er nogle helt simple tricks, men det kan
gore en keempestor forskel for barnet,« siger Git-
te Bruun Aagaard.

SADAN HJZLPER DU BEDST. Videnscen-
ter for Bornesmerter har udviklet informati-
onsmateriale til foraeldre, sa de kan hjeelpe de-
res barn bedst muligt med at klare smertefulde
indgreb som f.eks. vaccinationer, blod-

prover eller at fé lagt drop. Herun-
der far du nogle af de gode rad i
forkortet udgave.

»Mange gange
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procedurer. Pa den made kan I laegge den bed-
ste plan for ditbarn.

TAG BARNET PA SK@ODET. Hav fysisk kon-
takt med barnet, detvil sige: Lad ikke barnetlig-
gepaenbriks alene. Hav det allerhelst siddende
pa skedet af dig, hvis det er muligt.

Tag maske pé en fantasirejse ved at starte en
forteelling om et dejligt sted, oglad ditbarn digte
med. Det kan ogsa veere dit barns yndlingssted,

f.eks.legehusetihaven eller sofaen, hvor

I ser Ramasjang og spiser slik. Bed
barnet om at beskrive farver, ly-
de, lugte m.m. Det kan ogsé

it or del forieldrencs b
gangspunkt hjelper barnet, €geIl angst, de I&nger at skabe de trygge rammer.
nar du flytter fokus fra selve Overp(f b@rnene« Nogle born vil gerne ha-

indgrebet ved at tale om no-

get andet, er det samtidig vig-

tigt, at barnet har en forstaelse
for, hvad der skal ske. Uvidenhed
kan nemlig forveaerre smerteoplevelsen.

Find ud af, hvilke tanker barnet gor sig, og hvad
det er nervest for. Veer aerlig om, at proceduren
kanveere ubehagelig, hvis barnet spergertil den
— men fortael samtidig, at bade du og lzegen el-
ler sygeplejersken vil gare alt for at hjeelpe det
igennem.

Laes en bog, mens I venter: Lad dit barn veel-
ge enbogeller noget legetaj, som I kan hygge jer
medibussen ogiventeverelset, si I har fokus pa
nogetrartoghyggeligt,inden detbliver jeres tur.

Afstem med personalet: Du er den, der kender
dit barn bedst. Tal med personalet om, hvad du
har erfaringer med virker fra tidligere lignende

Gitte Bruun Aagaard,
bernesmertesygeplejerske
pa Rigshospitalet

ve fortalt en historie, andre

spille pa fars mobil. Og sa er

der ogsa nogle, der gerne vil fol-

ge med i, hvad leegen gor. Der er ik-
ke noget, der er mere rigtigt end andet.

HUSK SELV AT VZAERE ROLIG. Nar dit
kropssprog og dit ansigtsudtryk signalerer ro,
vildetsmitte afpabarnet. Track vejret dybt, hvis
dubliver nerves, sa du kan veere den fattede ud-
gave af dig selv, som dit barn kender. Det geelder
bade for, under og efter proceduren.

Udviser du overdreven medfolelse eller trost
over for dit barn, kan det signalere, at der er no-
get farligt pa vej. Giv i stedet udtryk for, at du
har tillid til, at dit barn kan klare situationen.
Detharbéade en positivbetydning for smerteop-
levelsen og dit barns selvveaerd efterfolgende. ©

SIG SADAN TIL
BARNET:

Skal vi pd legepladsen
pa vej hjem?

Lad os spille

pa mobilen

Lad os synge en sang
Forestil dig, du er
Superman, og det

her er en styrkeprove

... MEN IKKE
SADAN:

Du skal ikke

vare hange

Mor kan heller

ikke lide det

Det er snart overstdet

Erduklar?

Lees flere eksempler
pé Videnscenter for
Bornesmerters
hjemmeside.

257

af de voksne
danskere har
naleskrak. En
skraek, der ofte
er udviklet i
barndommen

Kilde: Videnscenter for
Bornesmerter

FASTHOLDELSE
ER IKKE | ORDEN

Oplever du en sygeplejer-
ske eller lege, som holder
dit barn fast med magt, er
detiorden atbede omen
time out — eller finde et
andet sted. Sddanen
oplevelse kan szette sig
som angst hos barnet. Og
som foraelder kan man fole
sig utilstraekkelig, fordi
man ikke fik sagt fra. De
fem minutter ekstra, man
bruger pa at fa en god
oplevelse, er godt tjent ind
i den anden ende, siger
Gitte Bruun Aagaard.
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Hvorfor ma der ikke veere

RA LOG PA

CHOKOLADE-
NIADDENY

TEKST EVA GULD BOESEN FOTO LINE FALCK

Du ma gerne putte remoulade pd pelsemadden,
men det er »klamt«, hvis du topper den med nutella.
Maden, vi kombinerer mad p4, er forankret i vores kultur

ange vil mene, at det er klamt

at putte mayonnaise pa pa-

laegschokolade, mens det er

helt naturligt, at ostemadden
far en klat syltetgj. Den made, vi sammenszet-
ter mad pa, ligger dybt i os, forklarer Jonatan
Leer, som forsker i madkultur ved Professions-
hgjskolen Absalon.

»Kommer en udleending forste gang op til en
smorrebredsbuffet, kan han naesten ikke und-
g at falde igennem. Han vil komme til at blan-
de frikadeller og sild eller det, der er veaerre, og
vi danskere vil synes, han har lavet en »klam«
mad. Selvom danskere generelt er abensindede,
har vi nogle ret rigide regler, hvad angar mad -
og i seerlig grad smorrebrod.«

Maden og maden at sammensaette den pa
er en form for identitetsmarker, som gor, at vi
danskere kan distancere os fra andre og samti-
digsamle osietdansk feellesskab rundt om ma-
den. Man skal ikke lzengere veek end over broen
til Sverige for at made helt andre kombinati-
oner af mad. Her er det eksempelvis normalt
at toppe hotdoggen med en god gang rejesalat.
Klamt, ikke?
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De danske mader at sammenszette mad pa er seldgam-
le og stammer fra en tid, hvor det var hgjstatus at blan-
de eksklusive madvarer og produkter med et hgjt kalo-
rieindhold.

»Tidligere var det seerligt fint at kombinere eksempel-
vis dyrt ked med noget sedt. At pynte en flaeskestegs-
mad med en appelsinskive er jo i princippet helt vanvit-
tigt, men deter flot, og den aestetiske del var ogsa vigtig.
Desuden var det noget andet, end folk var vant til. Den-
gang levede de fleste jomest af grod og fik sjeeldent kod «
forteeller Jonatan Leer.

KLASSEFORSKEL. Man kan dogikke skeere alle dan-
skere over én kam. Forhen var der store regionale for-
skelle, hvad angik mader at kombinere mad pa. I dag
er forskellene mere udviskede, men nogle haenger sta-
dig ved. Eksempelvis stror visse nordjyder stadig ka-
nelsukker pa stuvet hvidkal, mens resten af befolknin-
gen nok vil foretrackke at drysse det parisengred. Vores
individuelle made at sammenszette mad pa stammer i
hgj grad fra det miljg, vi er vokset op i, og den klasse, vi
kommer fra.

»Folk fra de hgjere klasser vil méske synes, det er
uleekkert at sovse maden ind i lavstatusprodukter som
ketchup, mayonnaise ogremoulade, mens dem frade la-



vere klasser vil se det som helt naturligt. Man-
ge af ens madvanerbliver grundlagt ret tidligti
detmiljo, man vokser op i, men kan selvfolgelig
endres over tid, hvis man flytter eller kommer
ind i nye miljoer«, siger Jonatan Leer.

BLAND IKKE MAD-UNIVERSERNE. Der
findes alligevel nogle mere overord-
nede regler for, hvornar vi anser

skellige universer, men det sker ved visse lej-
ligheder. For eksempel til jul, hvor vi stopper
anden med sode svesker og steger kartoflerne
i sukker. Mange danner ogsé deres egne mad-
universer og kombinerer mad pa kryds og
tveers, uden at de selv anser det for ulaekkert.
Hvad der er henholdsvis delikat og klamt, er
nemlig ogsa en meget subjektiv ting.
»Desuden bliver det hele jo

mad osorri »klam« i Danmark. »ngte gang en blandet nede i maven, sa er-
De gar pa, at det ikke er vel- dl d o k naeringsmaessigt giver det
set at blande mad fra 2 for- uateenaing kommer ikke nogen mening, at det

skellige mad-universer,
forklarer forskeren.

»Man skal for eksempel
passe pa med at blande det
salte og det sade kokken. I
den optik vil det veere klamt
at komme kanelsukker pa stu-
vet hvidkal, fordi kanelsukker til-
horer det sode kakken og derfor objek-
tivt set passer bedre sammen med risengrod,
selvom de to retter ikke er sa forskellige end-
da - de er begge cremede og maelkebaserede.«

I Danmark blander vi sjeeldent mad fra for-

op til en smorrebrods-
buffet, kan han
neesten ikke undga
at falde igennem«

Jonatan Leer, forsker i madkultur ved
Professionshaejskolen Absalon

skulle veere klamt at kom-
binere mad fra forskellige
universer, tilfejer Jona-
tan Leer.
Nogle veelger bevidst at
lave maerkelige madkombi-
nationer for at udfordre eller
provokere. Kombinationerne kan
ende med at blive et hit og noget, der
haenger ved — sidan som det for eksempel ske-
te med lakrids, der nu kan kombineres med alt
- men man kan ogsa risikere at falde igennem
og blive til grin. @

SARE MADVANER
FRA BRUGERNE
PA SAMVIRKES
FACEBOOK:

Brunkager med
mugost

Bananmad med
mayonnaise
Nutella-/palaegs-
chokolademad

med ost
Leverpostejmad med
syltetgj

Ostemad med
mayonnaise
Palsemad med nutella
Leverpostejmad med
palegschokolade
Pommes frites med
softice

Franskbrgd med tand-
smar, frugtsalat og
ristede lag
Leverpostej med rejer
Rygeost med rodbeder
Franskbrgd med tand-
smar, tykt lag honning,
skiveskarne tomater
og lidt salt
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erstatter den unge rag

TEKST LAURA HAST MANGE 0G MARIE DAHL HAUGE FOTO RITZAU SCANPIX ILLUSTRATION SLAWOMIRA BEDNARZ

Ung rygning falder en smule, men i stedet er sma poser med tobak
under overleeben blevet populeert — iszer blandt drenge. Og snus
kan veere sveert at opdage, fordi det ikke lugter

orste gang, jeg tog snus, var bare for at prove det,
men sa begyndte jeg at tage det fast pa grund af
eksamensstress.«

Cian Henningsen er 16 ar gammel og fra Oden-
se. Han har taget snus, siden hanvar 15 ar. Det gor ham til
en af de mange unge, der bidrager til den voksende stati-
stik over snusbrugere i Danmark.

Ifolge Statens Institut for Folkesundhed er der nem-
lig sket en stor stigning i antallet af gymnasieelever, der
bruger snus. Szerligt drengene er blevet glade for at laeg-
gedenlille, firkantede pose med tobak op under overlae-
ben, ogmens 1,9 procent af demi 2014 gjorde det dagligt,
er tallet for dagligt brug nu oppe pa 11,3 procent. Sam-
menligneter detkun 1,6 procent af pigerne, der hver dag
benytter sig af det rogfrie tobaksprodukt.

»Deter lidt overraskende for os, at der er sa stor forskel
pa drengene og pigernes brug af snus. Vi har ikke nogen
seerlig teori om, hvorfor det ser sadan ud, da hele feeno-
menet generelt er ret nyt,« forklarer Veronica Pisinger,
akademisk medarbejder pa Statens Institut for Folke-
sundhed.

Ligesom Cian er over halvdelen af de unge mellem 15
og 17 ar, nar de prover snus forste gang og i modsaetning
til den mandsdominerede statistik over daglige brugere,
er der ligesa mange piger som drenge, der prover snus.
Ellers er oplysningerne om, hvilken type personer, der
bruger snus, fi, men der er tegn p4, at de minder meget
omrygerne.
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»Rygerne er mere risikovillige og har ofte et
storre behov for at veere en del af fzellesskabet
og det hippe og signalere, at de er smarte. Snus-
brugerne ligner umiddelbart meget den profil,«
forklarer Veronica Pisinger.

MINDRE R@OG - MERE SNUS. For mange
er snus et faenomen, der horer til i vores skan-
dinaviske nabolande, men har du bemeerket, at
de sma tobakspakker nogle steder erstatter de
gule cigaretskod pa fortovet, er det fordi, de for
alvor har gjort deres indtog i Danmark. Til gen-
geeld er antallet af unge, der ryger, faldende, og
maske har den store indsats for at stoppe ryg-
ningen i skolerne skubbet til forbruget af snus.

»Snus er nemt at tage i skolen uden at blive op-
daget. Detvirker hurtigt og giver den der afslap-
pende folelse, nar man bliver nikotinskaev,« siger
Cian Henningsen.

Der er i hvert fald ingen tvivl om, at snus har
faet et nyere og mere trendy udtryk, end det tid-
ligere har haft.

»Der er sket en aendring i den made, de unge
bruger tobaksprodukter pa. Det er maske en dil-
le, der gar, at snus er mere populaert blandt unge
end cigaretter, men vi ved ikke, om det er noget,
der folger med op i voksenalderen,« siger Vero-
nica Pisinger.



4.5%

jeevnligt

1,6%

dagligt

5w

67,9%

aldrig

Kilde: Statens Institut
for Folkesundhed

TYGGETOBAK. [ 2016 blevsalget af snus for-
budt i Danmark, efter at de sma déaser i mange
arvar blevetlanget over disken i uoverensstem-
melse med et EU-Direktiv. Direktivet bestem-
mer, at tobak, der skal indtages oralt og ikke
er beregnet til at inhalere eller tygge, er ulov-
ligt i medlemslandene med undtagel-

se af Sverige. Derfor er der for-
skel pa den svenske snus og det
tilsvarende danske produkt,
der egentlig klassificeres som
tyggetobak. Tobakken i tyg-
getobakken er nemlig skaret
anderledes end i den svenske
snus og skal tygges pa et par
gange, for det klemmes fast mel-
lem tandkedet og laeben — og der-
for kaldes det tyggetobak og er fuldt
lovligt.

BORN ER SZAERLIGT UDSATTE. »Vi ved
meget lidt om de helbredsmaessige risici ved
den snus og tyggetobak, der findes i Skandi-
navien, men bare fordi vi mangler viden, be-
tyder det jo ikke, at det er uskadeligt,« forkla-
rer Charlotta Pisinger, forskningsoverlzege ved
Forskningscenter for Forebyggelse og Sund-
hed i Region Hovedstaden.

»Fordi vi
mangler viden,
betyder det
jo ikke, at det er
uskadeligt«

Charlotta Pisinger,
forskningsoverlage

Gymnasielevers
brug af regfri tobak

11,3%

dagligt

26%

sjeldent/
har provet

aldrig

Pa trods af den lille meengde viden om snus og

tyggetobak, er der ingen tvivl om, at det lige-

som de resterende tobaksprodukter er skade-

ligt. Tobak indeholder nemlig bade nikotin og

nitrosaminer, der er kreftfremkaldende, og

der er ogsé lavet dyrestudier, der viser, at snus
er kreeftfremkaldende.

»Der er evidens nu, der peger pa,

snusbrug blandt andet kan give

oget risiko for kreefti spiseroret
og bugspytkirtlen, type 2 dia-
betes, areforkalkning og storre
risiko for at dg afblodpropper,«
siger Charlotta Pisinger.
Samtidig er listen af konse-
kvenser ved at blive udsat for ni-
kotin lang — seerligt nar det geelder
bern. Den teeller blandt andet nedsat
indlaeringsevne, gget risiko for udvikling af psy-
kiske sygdomme som angst, depressioner og op-
meerksomhedsforstyrrelser som hyperaktivitet
og impulsivitet.

»Iseer tobaksindustrien vil gerne italesaette
snus og tyggetobak som vaerende bedre end ryg-
ning. Rygning er det skadeligste, vi kender, men
derfor er snus ikke godt, og vi kommer aldrig til
at anbefale at bruge det. Man bor trackke det af
markedet,« siger Charlotta Pisinger. ©

10,1%

jeevnligt

7 28,3%

sjeldent/
har provet

Spot en
snusbruger

Man behgver ikke ga
udenfor for at bruge snus,
og shusen afgiver ikke
samme skarpe lugt som
cigaretter, sa det er fa ting,
der afslarer en snusbruger.
Nogle af de tegn, man kan
holde gje med, er den
karakteristiske lille bule
under overlaben, brunligt
spyt, misfarvede taender,
tandkedsskader og tilba-
getrukket tandked.

SAMVIRKE.DK * MARTS 2020 47



Patrick Machniak (t.v.) er oprinde-
ligt fra Polen og begyndte hos
Paw Mgller i fakta Buddinge som
en del af Coop Crew, og har nu
fastjob i butikken. Det er fedt at
vere en del af et feellesskab og
atlaere noget nyt, synes Patrick

B8 dat wivie,

o 1

5

[
s

L]

-\‘\‘\—-_._

-

48 MARTS2020 * SAMVIRKE.DK




SKOLETRATTE
FAR ET PUSTERUM

Butikschef Paw Maller fra fakta i Buddinge i Kabenhavn har vaeret med
til at lave et program, Coop Crew, hvor 3700 udsatte, skoletraette unge
kan komme i praktik og efterfalgende fa et job

Hvor kom ideen fra?

»Vi havde sveert ved at fa tilstraeekkeligt man-
ge unge til at soge job i fakta-butikkerne. Der-
for talte jeg ogiseer min salgschef med Gladsaxe
Ungdomsskole. Sammen lavede vi et praktikfor-
lob for nogle af kommunens skoletrzette unge,
der hos os fik et pusterum fra lektierne og fik
dem tilbage pa sporet, sa de ikke end-

te uden job og uddannelse og der-

med fik brudt den sociale arv.
Jeg og en kollega naede i flere
hold at have 16 unge i praktik

1 dag om ugen i 6 uger - og

de fleste endte efterfolgende
med at fa et fritidsjob hos os
elleriandre butikker. En dag
blevjegsaringet op for atkom-
me med til et made med Den A.
P. Mollerske Stottefond, der gerne

ville gare projektet landsdackkende i et
samarbejde mellem Coop og Ungdomsskolefor-
eningen. Detblev til projektet Coop Crew ogen
bevilling pa 27 millioner kroner.«

Hvor mange kommer i job?
»Op mod 80 procent afde unge har fietetjob ud
af forlebet. De @vrige er pa den ene eller anden

»Jeg har tidligere
sammen med job-
centre hjulpet en del
andreijob, sd jeg
ved, at det virker«

Butikschef Paw Maller,
faktaiBuddinge

TEKST
FLEMMING
JORGENSEN
FOTO JAKOB
CARLSEN

vis blevet samlet op af kommunen. Nogle var
maske forst og fremmest med for at fa et bed-
re sprog og skal videre til noget andet, mens an-
dre med psykiske udfordringer var med for at fa
lidt luft og se muligheder uden at skulle ende i
et egentligt job.«

Hvordan finder du tid til
at veere med?
»Jegharen handicappetdatter
ogensgnmed ADHD. Jegved
derfor, at min sen og datter
har brug for en chance for at
blive en del af arbejdsmar-
kedet med alt, hvad detinde-
baerer af netveerk, udvikling
og socialt samveer. Sa jeg har
private grunde til at veere med
til, at projekter som Coop Crew
skal lykkes. Men jeg har ogsa tidligere
sammen med jobcentre hjulpet en del andre i
job, s jeg ved, at det virker, og at det giver sa
meget mening ogsa for mig selv. Jeg er blandt
andet blevet langt bedre til at kommunikere.
Deter desuden spaendende at se, hvor meget de
fleste af de unge udvikler sig pa kort tid, nar de
far chancen.« @

COOP CREW

Over 120 udsatte unge
har indtil nu faet en
bedre chance socialt
0g pa arbejdsmarkedet
gennem Coop Crew,
der er et samarbejde
mellem Ungdoms-
skolefareningen og
CoopogsomDenA.P.
Mallerske Stattefond
finansierer med

27 millioner kroner.
Programmet lagber i

6 ar, hvor mindst

24 kommuner skal
ende med at deltage.
Malet er at fa fati
3700 udsatte unge,
o0g at mindst halvdelen
af dem far et ordinaert
fritidsjob ud af
forlgbet.
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Sporg

om din
Y\ forening og butik

Hver mdned bringer
vi medlemmernes
spargsmal videre til
Coaps indkebere og
eksperter. Mail dit
spargsmal til
spoerg@samvirke.dk

Hvorfor produceres
Coops palaeg i Polen?
LONE GODSK OTTE

Jeg undrer mig

over, aten
stor del af jeres
discountpalzaeg
med mere produce-
res i Polen og Tyskland
(og andre steder end Dan-
mark). Det giver under alle
omstandigheder lang ungdvendig
transport, tab af danske arbejdsplad-
ser, og ubesvarede spgrgsmal vedro-
rende dyrevelfaerd.

SVAR FRA THONMAS ROLAND,
CSR-CHEF:

Vifar vores hillige palaeg produceret i
blandt andet Polen, Tyskland og Dan-
mark. Nogle af varianterne indkabes til
hele Norden — det vil sige 0gsa til Coop i
Norge og Sverige, som vi samarbejder
med for at fa de bedste priser til forbru-
gerne. Derfor er det heller ikke logisk
altid at prioritere varer fra danske leve-
randgrer. Vi har samme kvalitetskrav til
varer, som produceres uden for Dan-
mark, som til danske produkter. Nar det
springer i gjnene i vores kalediske, skyl-
des det nok, at visom den eneste i dansk
dagligvarehandel altid oplyser om k-
dets oprindelsesland, samt hvilken pro-
ducent, som stdr bag vores egne vare-
marker. Af den samlede mangde
svineked, som importeres til Danmark,
stdr Coops indkeb for ca. 4 procent.
Langt det meste af det ked, som impor-
teres til Danmark, er det, som kaldes
»procesked«, der altsd indgar i danske
virksomheders produktion af varer, f.eks.
polser, pdleg og feerdigretter, som for-
brugerne derfor let kan tro er danske.

HVOR ER DU FRA?

Forslag: Gor Coop til
en rogfri arbejdsplads

LARS HAAGEN

Folketinget har vedtaget en lov, som skal

beskytte bern og unge under 18 ar mod de
helbredsskadelige virkninger af rygning. Coop har
vedtaget at udfase trykte reklamer - det er godt for
miljoet. Hvis | skulle gere noget godt for jeres unge
medarbejdere, burde | gare arbejdspladserne i Coop
helt ragfrie. Det er fint, at tobakken er skjult i Coops
butikker, sa de unge ikke fristes i selve butikken,
men ude pa bagtrappen star der bade zldre og unge
medarbejdere og ryger. Mange virksomheder har
allerede indfert regfri arbejdsplads. Hvorfor er Coop
ikke med?

SVAR FRA JENS ROMUNDSTAD,
HR-DIREKTOQR:

Tak for forslaget. Vi ensker at bidrage til, at vi far den
ferste ragfrie generation. Det er baggrunden for, at vi
skjuler tobakken i butikkerne. At forbyde medarbej-
derne atryge i deres pauser vil kraeve grundige draftel-
ser med de organisationer, der reprasenterer medar-
bejdernes interesser. Pa nuvarende tidspunkt ansker
viikke at diktere det, men vi gar meget gerneindien
dialog om det og er ahne over for muligheden.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Dagli’

fakta Irma

cwop.dk coop.dk plokal

COOP | Briigsen Kvickdy Briigsen
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REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

Hvor bzeredygtig er
Vertical Farming?

LARS SOMMER

Irma er begyndt at salge krydder-

urter fra lokal produceret »Vertical
Farming«. Det er sikkert sandt, at
vandforbruget er mindre ved denne type
produktion, men mig bekendt bruger
danske producenter af krydderurter ikke
sprajtemidler, sa det ber vel vaere sam-
me niveau. CO,-aftrykket bliver til gen-
geeld ikke beskrevet. Det er svaert at
forestille sig, at transport af dansk pro-
ducerede krydderurter, som hovedsage-
lig dyrkes ved naturligt lys uden behov
for keling ikke er vaesentlig mere bzere-
dygtigt end »Vertical Farming«, der
bade skal bruge store mangder af ener-
gi til belysning og sikkert ogsa skal kele
pa rummet bagefter. Kan | belyse det?

SVAR FRA LISE HORDANMI,
NMARKETINGCHEF, IRMA:

Selve installationen i butikken er lavet

af materialer, som kan recirkuleres. Den
kan bruges i adskillige ar, og hvert ar vil
installationen producere over 8000 styk-
ker salgbart grent. | forhold til traditionelle
drivhuse bruges der feerre materialer,
mindre vand og gedning og et mindre are-
al. Overraskende nok er sollys ikke bedre
at producere i frem for kunstlys, fordi
planter kun kan konvertere ca. 2 procent
af energien i solens lys til sukker. Ved

at bruge vaekstlys med netop de farver
(bolgelaengder), som planter kan udnytte,
kan man faktisk udnytte en starre del af
lysets energi til plantevaekst, end hvis de
stod pa en mark. Populzert sagt kan man
satte en kvadratmeter solceller op, og fa
strem nok derfra til at dyrke over 5 kva-
dratmeter planter i etager. | gjeblikket ma
vi bruge den strem, som er i Kebhenhavns
elnet, sd sammensztningen af elektri-
citeten kan variere lidt over tid — i dage
med god vind, vil naesten al stram vaere
fra vindkraft. | dage uden vil der komme
mere fra andre kilder. Hovedparten vil dog

vaere grgn strem. Selvom frgene er gko-
logiske, og der ikke anvendes syntetiske
pesticider, kan man desvzerre ikke kalde
produktionen gkologisk, for det kraever i
henhold til gkologireglerne, at planterne
gror i jord. | Vertical Farming gror planter-
ne i det, som kaldes et hydroponisk sy-
stem, hvor redderne vokser direkte i vand,
som er tilfort de vigtige naeringsstoffer til
at dyrke smagfulde og sunde planter.

Efterlysning: Gigtvenlig
emballage til vaskemiddel
METTE BRYDE LIND

Den nye flaske til flydende vaske-

middel fra Tusindfryd er desvaerre
ikke let at handtere for personer med
gigt. Flasken har ingen hank, den er
lavet af eftergivende plastik, den er tung
og har en forholdsvis glat overflade. For
mennesker med nedsat funktion i arme
og hander giver det store problemer
med at holde og hzlde af flasken. For-
habentlig vil | ndre udformningen.

SVAR FRA NIAIBRIT BLICHE
SENIOR BRAND MANAGER:

Viforseger hele tiden at forbe
emballager, bade sa deertila
tere, og sd de tager hensyn til
jeet. Vi har sendt din henvend
til vores produktudviklingsafc
ling. De tager de input, vi mod
ger, i betragtning i vores laber
emballageudvikling.

COOPITOP MED
KOMMUNIKATION

243 erhvervsjournalister
har i konsulentfirmaet
Aalunds arlige analyse,
PR Barometeret, vurde-
ret, hvem de mener, er
bedst til at samarbejde
med medierne. Pa en delt
femteplads kommer
Coop, som deler pladsen
med Carlsherg. @verst
ligger Novo Nordisk, Lego
og Arla Foods. Coops
informationsdirekter Jens
Juul Nielsen kommer ind
pa en fjerdeplads over de
mest fremtraedende
pressechefer.

VARMED TIL
AT BESTEMME

De naeste maneder bliver
der holdt drsmader og
generalforsamlinger i alle
Dagli'Brugsen, Super-
Brugsen og Kvickly. Med-
lemsmaderne bliver holdt
med overskriften »Fa
noget at skulle have sagt«
for at markere, at vi sam-
men ejer Coop, 0g at vi
sammen har meget sterre
handlekraft. Gennem
feellesskabet kan vi opna
mere og vaelge de grenne

veia vivil A3 Qidcte 3r




12 LOFTER

FOR FREMTIDEN

TEKST FLEMMING JORGENSEN FOTO COOP

Sammen med de danske forbrugere har Coop prioriteret

12 omrdder, der frem mod 2025 skal szette retningen
mod en grgnnere og sundere fremtid — drevet af det,
vi putter i kurven, nar vi handler

For naeste generation:

1. Al unaedig plastik skal fjernes: Coop vil
reducere plastik med 25 procent og
sikre, at alle emballager pa Coops egne
varer bliver genanvendst, lige som alt
affald fra butikkerne skal genanvendes.

2. Madspild skal forhindres: Coop vil sikre,
atingen varer gar til spilde, donere eller
recirkulere varer, der ikke kan szelges,
og pavirke producenter og forbrugere til
at undga madspild.

3. Klimaaftrykkes skal nedbringes: Coop
vil reducere klimaaftrykket af egen drift
med 75 procent, statte producenter til
atreducere deres klimaaftryk og hjeelpe
forbrugerne til mere klimavenligt for-
brug.

4. Naturen skal beskyttes: Coop vil stille
krav til alle leveranderer om at baere-
dygtighedscertificere alle kritiske rava-
rer og gennem partnerskaber arbejde

for at beskytte naturen og skosystemer.
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For feellesskabet:

5. Det lokale liv skal styrkes: Coop vil
udvikle og szlge lokale varer, skabe
gran innovation gennem crowdfunding
af sma fedevareproducenter og skahe
lokale faellesskaber, hvor danskere kan
engagere sig.

6. Dyrevelfaerden skal forbedres: Coop vil
seelge 25 procent flere dyrevelfaerds-
maerkede varer, stille minimumskrav til
alle animalske produkter og sammen
med leverandererne gge dyrevelfaerden
generelt.

7. Forbrugerne skal have indflydelse: Coop
vil tilvejebringe, formidle og dele viden
om bzeredygtigt forbrug og bruge for-
brugerejerskabet aktivt til at kempe
forbrugernes sag.

8. Det skal give mening at ga pa arhejde: |

Coop skal mindst S0 procent af medar-
bejderne fale, at de ger en positiv forskel
gennem deres arbejde, og arbejdsstyr-
ken skal vaere praeget af mangfoldighed.

1

For dig og din familie:

9. Ingen skal udszettes for skadelige stoffer:
Coop vil tilbyde det sikreste sortiment af
dagligvarer i Danmark, ege salget af milje-
maerkede varer med 20 procent og ar-
bejde for forbud mod skadelige stoffer
i dagligvarer.

10. Det skal vaere nemmere at leve sundt:
Coop vil altid tilbyde et sundt alternativ,
nar maden skal ga steerkt, inspirere alle
danskere til at leve sundere og lzere barn
at lave sundere mad end deres foraeldre.

11. Bkologi skal veere hverdagskaost: Coop vil
slge 60 procent mere gkologi, sikre at
udvalgte varegrupper er 100 procent
okologiske og sammen med leveranderer
sikre, at alle fadevarer findes i en gkolo-
gisk variant.

12. Data skal anvendes til forbrugernes fordel:
Coop vili alle tiltag altid prioritere datasik-
kerhed og forsvarlig handtering af kunde-
data og gé forrest for at forsvare alle
danske forbrugeres ret til datasikkerhed.

Laes mere om Coops
ansvarlighedsarbejde pa side 54



ﬁOp til 12 timers lindring
- af smerter og betxendelse

Prov Voltaren
_ Forte gel med
dobbelt styrke

: cdiethylamin
d]c[ofeﬂa mper petmndelss ©

. ~ mf SErLer
yoltaren Fore da oy Forte til bes andling af 50

D kam bruge Voltares wkler pga etz
amhed og b

elgar iled 2g Mt

Voltaren Forte (diclofenacdiethylamin), gel 232 mg/g. Anvendelse: Behandling af smerter, amhed og haevelser i led og muskler pga. beteendelse. Dosering: Voksne og barn pa 14 ar og derover: 2-4 g
gel pdsmares huden 2 gange dagligt dér, hvor det gar ondt. Anvendelse i mere end 7 dage bar kun ske efter aftale med laegen. Forsigtighedsregler: M3 ikke anvendes ved overfalsomhed
over for indholdsstofferne eller anden medicin mod smerter (NSAIDs), i graviditetens tredje trimester eller til barn og unge under 14 3r. Anvendelse pa store hudomrader over en laengere
periode bar kun ske i samrad med laege. Voltaren kan pavirke nyrerne. Astmalignende anfald kan udlases hos personer, der h ar eller har haft astma eller allergi. Samtidig anvendelse af
andre NSAIDs kan gge risikoen for bivirkninger. Ma kun anvendes pa intakt og sund hud, og ikke i 3bne sar eller pd beskadigede hudomrader. Bar ikke komme i kontakt med gjne eller
slimhinder. M3 ikke indtages. Er ikke beregnet til brug under teetsluttende forbinding. Indeholder propoylglycol, som kan give irritation af huden samt butylhydroxytoluen, som kan give
lokalt hududslaet og irritation af @jne og slimhinder. Bivirkninger: Almindelige: Hududslaet, klge, radmen, svie af huden. @vrige bivirkninger: Se indlaegsseddel. Graviditet og amning: M3
ikke anvendes i graviditetens tredje trimester. Bar ikke anvendes under graviditetens farste og andet trimester samt under ammeperioden uden laegens anvisning. Kan pdvirke chancen
for at blive gravid. Pakninger: Se dagsaktuel pris pd medicinpriser.dk. Laes omhyggeligt vejledningen i indlaegssedlen eller pa pakken. GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S, tif: 80
2516 27. Trademarks owned or licensed by GSK. ©2020 GSK or licensor. CHDK/CHVOLT/0006/20 21/01/2020



P Din forening
¥\ & din butik

Coop og medlemmerne har
udpeget 12 maerkesager,
der skal sikre en sundere og

AF SIGNE FRESE
CSR-DIREKT@R I COOP

Kommentér
indlegget pa
Coop Danmarks
Facebook-profil

grennere fremtid

FOTO COCP

Det er tid til at handle!

ived alle godt, at vi som forbrugere har

‘ /  etansvar, hver gang vi handler. Vi szet-

ter spor, og derfor bruger mange for-

brugere ogsa tid og kraefter pa at navigere i en

verden af valg, der er svaere at gennemskue, og

hvor udviklingen gar hurtigt. De valg skal vae-
re nemmere,

I Coop harvi et stort ansvar som feellesejet an-
delsvirksomhed for de varer, der er i butikkerne.
Bag hver vare ligger en lang proces med produk-
tion, pakning og transport. I Coop er vi altid géet
foran, men med det pres, vores klode er under, er
det nadvendigt at have det ekstra lange lys pa. Vi
skal hele tiden sikre, atvi er en ansvarlig virksom-
hed, og at viunderstotter et baeredygtigt forbrug.

Coop har derfor kigget pa, hvor udviklin-
gen peger hen, vi har talt med producenter og
med eksperter og ikke mindst har vi talt med
jer medlemmer. Vi bad jer om hjeelp til at blive
klogere pa, hvilke valg der iszer er sveere at treef-
fe i hverdagen. Det arbejde er mundet ud i en
heltny handlingsplan for Coops ansvarligheds-
arbejde. Vi vil saette lys pa 3 omrader: Det der
er vigtigt for dig og din familie, det der styrker
feellesskabet og det, der er vigtigt for de nacste
generationer. Strategien udpeger 12 meerkesa-
ger, hvor Coop forpligter sig til at saette hand-
ling bag ordene.

Klimaet har selvfolgeligen meget vigtigplads i
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denplan, ogviharsat os det klare mal athave en
klimapositiv drift i 2030. Det mél vil vi blandt
andet na gennem brug af vedvarende energikil-
der, gron transport, et mere baeredygtigt sorti-
mentogcrowdfunding af seerlige varer, men ogsa
ved at gore det nemmere for digathandle klima-
venligt. Vi har ogsa sat klare mal inden for om-
rader som naturbeskyttelse, dyrevelfeerd, mad-
spild, forbrugerindflydelse og detlokale liv, som
vores butikker og du er en del af.

Du behaver ikke at naerlaese hele planen for
at vaere med, men vi haber, at du vil skubbe pa
den der, hvor du kan. Mit hab er ogs4, at det vil
gore din hverdag lidt nemmere at vide, at Coop
har taget stilling. Nytter det sa noget? Det kor-
tesvarer ja. Vores arbejde er knyttet op pa FN’s
verdensmal, som der er bred enighed om. Som
enmegetstor spiller pa det danske detailmarked
har det stor effekt, hvad vi gor i Coop, oghvad du
gor som kunde. Klimaudfordringen kan ikke lo-
ses uden fodevaresektoren. Problemer med pla-
stik og madspild heenger ogsa sammen med den
made, vi producerer og forbruger, og vi skal kun-
ne stole pa, at vores fadevarer ikke indeholder
skadelige stoffer. Vi vil alle gerne handle, men
det kan veere sveert at vide, hvad der har en re-
el effekt. Den gode nyhed er, at der er masser, vi
kan gare, og vi behover ikke gore det alene. Det
er tid til at handle, og vi starter nu. @



Sagrantino di Montefalco
Fremstillet pa 100% Sagrantino druer
fra Umbrien. Vinen har lagret
16 maneder pa sma egetreesfade.
4 Derefter lagres vinen 8 maneder pa
flaske, inden den frigives til salg.
Fl Farven er rubinred med violet tone.
/ Duften er frugtkrydret af eg og vanilje,
lakrids og svesker. Smagen er ter og
o | F saftig frugtkrydret af terrede sede baer
: og lakrids. God til krydrede kgdretter og
Chianti Classico lagrede oste. Bor iltes inden servering.
Fremstillet pa druerne Sangio- Normalpris pr. flaske 129,95.
vese, Canaiolo og Colorino. Vinen
lagrer 6-8 mdr. pa treefade inden 2 flasker 1 fIaSke
tapning. Vinen har en rubinred
farve og en krydret duft af violer
og beer. Smagen er frugtpraeget

med en blgd tannin. Velegnet til
oksekead, vildt samt krydrede - -
sammenkogte retter. Vinen er ’ ,

drikkemoden nu og kan gemmes

3-4 ar fra hostaret. Literpris 72,67 Literpris 92,00
Normalpris pr. flaske 99,95.

Supe

Biiigsen | COOP | Kvicidy

Tilbuddene er geeldende fra 01.03.2020 til og med 31.03.2020. Ikke alle varianter fores i alle butikker. Der tages forbehold for udsolgte varer.



Bag edamamebgnner uden baelg
i ovnen'med lidt olie og dine
favoritkrydderier. Giv dem en halv
time pa 200 C og herefter op til en
times tid mere pa 100 C. De kan
blive knasende sprade.
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TEKST LOUISE HEDEDAM OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO HENRIK FREEK

Edamamebgnner er skanne og lysegranne,
og de forsyner os med bade kostfibre og
protein. Brug dem i salater, som snack

eller i varme retter

Farste gang, vi magdte dem, var pa sushire-
stauranterne, hvor vi skulle veenne os til at
putte den let beharede bzelg i munden og
bruge taenderne til at traekke de sma vel-
smagende bgnner ud. Med et skvaet citron-
saft og en gang flagesalt er de lune edama-
mebgnner en badde nem og sund snack.
Siden er edamamebgnner blevet tilgaen-
gelige pa frost i supermarkederne bade med
og uden bzelg, og vi er blevet gode til at
bruge dem i salater. Edamamebegnner er
faktisk den umodne sojabenne, som hastes
35-40dage efter, at planten er gaet i blomst.
Der er foruden smagen masser af grunde
til at spise edamamebgnner. Blandt andet

~ bestdr de af 5 procent kostfibre og 11 pro-

cent protein og er rige pd gode vitaminer
som B9 (folat), som eksempelvis er godt for
gravide, og vitamin K, som hjzelper blodet
med at koagulere.

Fordiden smager sedligt og er bade frisk
og sprad, spiser vi ofte edamamebgnner i
kolde retter. Men den lille benne kan uden
problemer sta distancenivarme retter ogsa,
og densmager faktisk fantastisk, hvis den
bliver ristet sprod pa panden. | forhold til
andre banner har den ogsa den klare fordel,
at den er til at spise stort set uden tilbered-
ning. Har du grenne fingre, skulle det efter
sigende veere muligtat dyrke edamameban-
ner i haven. Det er bare vigtigt at heste, in-

“den bgnnerne modner helt til sojabanner.



Nar friskt vand,
sol og “altankasser”
bliver til sede jordbhaer

ty, frutas

i. esther.

Frutas Esther er en familieejet virksomhed, som siden 1960’erne har veret dedikeret til dyrkning
af jordbaer, stenfrugter og vindruer og i over 25 ar veeret en stolt leverander til Coop Danmark.
Malet har fra starten veeret at levere den bedste og mest baredygtige frugt til forbrugerne.

De bedste betingelser

Frutas Esthers jordbeer dyrkes i Huelva provinsen, som ligger i
det vestlige hjgrne af Andalusien, og hvorfra 95 % af Spaniens
jordbaerproduktion stammer fra. Egnens meget store, flade
omrader er ideelle til dyrkning af jordbeer. Sammen med rigelige
maengder af friskt vand fra bjergene og det tempererede klima
fra januar til maj skabes de bedste betingelser for dyrkning af
jordbeer.,

Den afgerende time

For at sikre jordbaerrenes kvalitet begynder Frutas Esther
allerede at plukke dem ved solopgang, og indtil varmen
tiltager omkring kl. 11-12 om formiddagen. Der gér hgjst
en time fra jordbaerrene er plukket til varerne star i kglerum.
Nedkglingen sikrer baerrenes fasthed og holdbarhed.

“Altankasser”

Frutas Esther anvender en helt serlig dyrkningsmetode, som
hedder hydroponic. Den gér ud p4, at jordbaerplanterne bliver
|gftet fra jorden i sékaldte "altankasser”. Denne metode giver
mange fordele:

Super, Dagli’

Briigsen | Kvickly | Briigsen

* En bedre kontrol af pesticider.

» Barrene kommer vaek fra den fugtige jord. Det betyder
feerre problemer med mug, og derfor kan sprgjtning
minimeres.

« Arbejderne kan plukke stdende i 1,65 m hgjde.

« Der kan gades mere preecist og dermed opnas en bedre smag.

» Holdbarheden forleenges.

 Der kan vandes helt precist efter behov.

» Barrenes storrelse bliver mere ens.

Store, sode baer

Det er jordbzersorten Fortuna, som pryder “altankasserne”. Den
er kendetegnet ved sin behagelige sedme, gode holdbarhed og
store beer. Denne sort er blandt de bedste smagsoplevelser pa
markedet og et resultat af en god dyrkningsmetode og mange
solrige dage i det sydlige Spanien.

Frutas Esther arbejder hele tiden med udvikling af nye sorter.
Dette sker i teet samarbejde med Coop Danmark for at sikre
den rette smag og konsistens.

Irma fakta

Det er ikke alle butikker, der forhandler alle produkter.
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TIP

| stedet for spinat kan du
bruge grankal.

GRATIN MED
SPINAT OG
EDAMAME
SERVERET MED
TOMATSAUCE

(4 personer)

GRATIN:

250 g spinat

350 g optoede edamamebgnner
1stortradlag

4 xg

2 dl hytteost

125 g fetaost

Salt og peber

2 spsk. olivenolie

SAUCE:

1 dase fldede tomater

1 stor dase tomatkoncentrat
8 valngdder

En knivspids revet hvidlag
Salt og peber

1. Saetovnenpd 225C.

2. Blancher spinaten ved at over-
halde den med kogende vand.
Afdryp spinaten, og kom den i bun-
den af en smurt, ildfast form.

3. Fordel edamamebgnner herpa.
Hak leg, og drys over.

4. Ror &g, hytteost og fetaost sam-
men i en skal. Haeld massen over det
grenne, og krydr med salt og peber.
S. Dryp olie henover og saetiovneni
25 minutter. Nar 22ggemassen er
gylden, er den klar.

6. Kom saucens ingredienser i en
gryde og varm op. Blend og smag til.
Server til gratinen.



BAGTE SYDE
KARTOFLER MED
AVOCADO- OG
EDAMAME-
HUMMUS

(4 personer)

8 sma eller 4 store sede kartofler
HUMMUS:

3 dl edamamebgnner

1avocado

1 dl cremefraiche 18%

1 tsk. citronsaft

Lidt vand

Salt og peber

Lidt revet hvidlag eller cayennepeber
TIL SERVERING:

4 skiver bacon

4 spsk. graeskarkerner

2 dl edamamebgnner

4 dlrevetrd rodbede

Mynte

1. St ovnen pa 225 grader.

2. Laeg de vaskede kartofler pd en
bradepande, og bag dem mare. Maerk
pa dem efter 45 minutter. De meget
store kartofler skal have laengere tid.
3. Kom de optgede bgnner i en blen-
der sammen med avocado, creme-
fraiche og citronsaft. Blend til hum-
mus og juster konsistensen med
vand. Smag til.

4. Rist baconen sprad pd en pande.
Gennemvarm edamamebgnnerne i
en gryde. Tag op.

S. Rist graeskarkerner sprade i ba-
confedtet. Tag op.

6. Server de bagte kartofler med

topping.
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STEGTE NUDLER
MED EDAMAME
OG REJER

(4 personer)

250 g fuldkornsnudler
1 spsk. risvineddike
2-3 spsk. soja

1 tsk. sukker

1 pose a 300 g opteede
kaemperejer

Olie

1 gul peberfrugt

4 forarslag

1 mild red chili

2 fed revet hvidlag
300 g pillede optgede
edamamebgnner

1. Kog nudlerne efter anvisning pa
emballagen. Afkal i en skdl med
koldt vand.
2. Kom de kogte, kolde, afdryppede
nudler i en skal.
3. Pil rejerne, men behold halen. Steg
dem godt gyldne pd en pande.
4. Snit grentsager, chili og hvidlag fint
og svits iolie pa en anden pande.
5. Tilfej edamamebenner og lad dem
blive gennemvarme.
6. Bland eddike, soja og sukker og
hzeld pa grentsagerne.
7.Vend med nudlerne og lad dem
blive gennemvarme. Server med
rejerne.

TIP

R3, pillede keemperejer rejer kan
steges ved hgj varme og lidt lengere,
end du tror. S& far de en velsmagende,

gylden stegeskorpe.
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WA En verden af gode

dansktalende

QW oplevelserigodt selskab - siden 1973

KASAKHSTAN

Et paradis for

)

.r,'llgl

Storslaede naturscenerier

Fa store rejseoplevelser helt udover det
seedvanlige i Kasakhstan. Fra den gamle
hovedstad Almaty til landets nationalpar-
ker oplever vi sammen et af Centralasiens
allersmukkeste lande.

Rejsens hgjdepunkt er tre naturskenne
dage i Kasakhstans fortryllende natur, som
du oplever fra moderne 4-hjulstraekkere
med erfarne chauffgrer og i selskab med
bade lokalguide og vores egen dansktalen-
de rejseleder. Glaed dig bl.a. til at opleve
fascinerende Charyn Canyon og den mysti-
ske og underskgnne Kaindysg.

Efter vores naturskenne eventyr afsluttes
rejsen med ophold i kulturbyen Almaty,
der er omgivet af de majestaetiske Tian
Shan-bjerge. Her du se frem til at blive klo-
gere pa Kasakhstans spaendende historie
og ga pa opdagelse pa summende marke-
der og i hyggelige gagader.

Lees mere pa vitus-rejser.dk eller ring pa

Inkluderet i prisen:

Fly Kebenhavn-Almaty t/r,

inkl. skatter og afgifter

1nat i Almaty pa Hotel Kazakhstan***+

2 neetter Kolsay Lakes Nationalpark pa
Guesthouse Qolsay Lakes Village

4 nzetter i AiImaty pa Hotel Kazzhol****

8 x morgenmad, 5 x frokost og 5 x middag
3-dages jeeptur, inkl. entré til national-
parkerne Charyn Canyon og Kolsay Lakes
Besgg i Etno-landsby

Flere spaendende udflugter inkl. entreer
iht. program

Dansktalende rejseleder pa hele rejsen

9 dage - Afrejse: 19/5, 9/6,14/7,11/8, 25/8 og 8/9
Pris pr. person: Fra kr. 9.999,-

REJSER FOR VOKSNE

Kasakhstans
national-
parker

/8751 22



Japansk made at servere

grentsager pa — sprod-
stegtitynd dej. Dejen er
0gsa god til svampe.

TIP
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EDAMAME-TEMPURA
MED SUSHIRIS

(4 personer)
SUSHIRIS:

2dI (180 g) sushiris
2% dl vand

2 spsk. riseddike

1 spsk. sukker

Y2 tsk. salt

2 spsk. sesamfre
BONNER 0OG DEJ:
Ca. 300 g opteede
edamamebgnner i balg
Ca. 300 g opteede og pillede
edamamebgnner
6-8 dl fritureolie

1 =ggeblomme

2% dl iskoldt vand
2% dl hvedemel
TILBEH@R:

2 dl soyasauce

2 tsk. wasabi

2 tsk. chiliflager

Lidt snittet forarslag
1 hjertesalat

1. Komris og vand i en gryde, og kog i

12 minutter.

2. Lad risen traekke under 13g i 5 min.

3. Bland risvineddike, sukker og salt, og rar
i den kogte ris.

4.Varmolienien gryde.

5. Pisk ggeblommen med det iskolde
vandien skal.

6. Tilseet melet, og pisk sammen.

7. Kom en spiseske af bennerne uden baelg
ned i dejen, og left straks op med en bred
gaffel eller minisigte.

8. Kom hgnner med dej om i den varme
olie, og lad dejen blive gylden. Tag op med
hulske, og afdryp pa kakkenrulle.

9. Gentag med resten.

10. Bland soja sammen og smag til.

11. Server tempura med ris, salat og et
drys sesam. Server dipsauce til bade
benner og tempura.

TID TIL RO PA KRETA

@kologi, udflugter og dansk rejseleder

Alt dette er inkluderet i prisen:

- Flybillet fra Billund eller Kastrup til Kreta t/r, samt transfer

- Modtagelse i lufthaunen pa Kreta af vores danske personale

- 7 neetter pd det naturskgnne Enagron Eco Mountain Retreat

- Indkvartering i skenne rustikke stenhuse med eget bad og toilet

- 7 gange gkologisk morgenbuffet

- 7 gange aftensmad bestdende af 3-retters menu med gkologiske ravarer
- Vin og vand til maden om aftenen

- Alle maltider tilberedes efter gamle kretanske opskrifter og der
anvendes primert gkologiske ravarer, hvoraf de fleste dyrkes pa stedet

- Aftensol og champagne ved den storsldede udsigt fra Agioi Apostoloi

- Introduktion til mindfulness og meditation

- Foredrag mindfulness og stress

- Daglig afspeending og meditation (alle niveauer)

- Individuelle opmeerksomheds- og nerversguvelser i naturen

- Guidede vandreture i den uspolerede natur i bjergene

- Guidet vandretur til det lokale kloster inkl. let frokost

- Botanisk vandring med fokus pa stedets mange krydderurter
og deres medicinske virkning, samt efterfglgende tebrygning og
tesmagning

- Frokost i bjergene hos de lokale hyrder

- Dansk rejseleder og dansk mindfulness-instruktgr
under hele opholdet

Afgang fra Billund eller Kastrup
14. april, 14. maj, 21. maj, 28. maj,
11. juni, 18. juni, 27. august, 10. september,
17. september, 8. oktober eller 15. oktober 2020.

PRIS.
GARANTH

Juni og august fra Kr. 9-798,' i; A
Maj og september fra Kr. 9-998;‘ s ri T‘,ﬂ

. I

Pris pr. person ved to persorier. [ Sl ¥ *ﬂ",-: g
Enevcerelse.uden tilleg.pa udvalgte afgange. i i S "if' Ad
a ¥R A

Rekvirér dag-til-dag program for turene:

TIf. 76 12 52 51

lisheth@tidtilro.dk

Hverdage 09.00-16.00. Lzes mere pa tidtilro.dk

Teknisk arranggr: Tid til ro ApS. Tilsluttet Rejsegarantifonden nr. 2869.
Karet til Danmarks bedste rejsearranggr af brugerne pa Trustpilot i 2015 og 2016.



DET DU SPISER

=) Sporg om mad

Sperg om al,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad

er der i, hvad
sker der, nar du

bruger dem,
og hvordan far
du det bedste
resultat, nar du

laver mad?

NMIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet,
ingredienser og
kokkenfzaerdigheder pa
Professionshgjskolen
Metropol. Er uddannet inden
for foedevarevidenskab pa
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor emeritus ved
Institut for Fedevareviden-
skab pd Kghenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk
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Stammer cadmium i
champignon fra jorden?
JORGEN WINTHER

Samvirke har tidligere

beskrevet, at cad-
mium har tendens til at
blive ophobet i champig-
non. Men forudszetter det
sa ikke, at der er cadmium
til stede i jorden?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Dyrkede champignon indeholder ikke be-
teenkelige mangder af det meget giftige
tungmetal cadmium, da champignon dyrkes
pa vaekstmedier uden forurening. Champig-
non indsamlet pd marker kan derimod have
ophobet cadmium fra jordbunden. Normalt
indeholder jordbunden ikke cadmium, men
tidligere tids kunstgedning var ofte forurenet
med cadmium. Cadmium nedbrydes ikke i
jordbunden og er derfor en blivende forurening
efter tidligere tids brug af ikke renset kunst-
gedning. Omlaegning til gkologisk eller biody-
namisk landbrug fjerner heller ikke denne type
forurening. Kunstgedning, der i dag anvendes i
Danmark, er ikke forurenet med cadmium.

Er den gra chokolade 0.k.?

JYTTE MOLLER

Kan jeg bruge chokolade, der er blevet
gra, til at overtraekke kager med?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Gra chokolade er chokolade, som er opbevaret
forkert dvs. ved en ustabil eller hgj tempera-
tur. Hvis chokoladen endnu ikke er gammel og
smuldrende, s kan du temperere den og bruge
den til overtraek. Ellers kan du nemmest smelte
den over vandbad sammen med ca. 25 g smar
eller flade pr. 100 g chokolade og herefter hzlde
den ud over kagen. Sd bliver den til en fast gla-
sur/creme, nar den koler ned.

JORDPFOREINDELSE

Er der en sammenhang
mellem sprojtemidler og
overfolsomhed over for hvede?
BIRGIT @.NIELSEN

Sprejtemidlet Roundup bliver indimellem

brugt til at sprejte markerne inden hgst.
Der ma sprgjtes indtil 14 dage inden hgst. Jeg er
kommet til at teenke pd, om der er en sammen-
haeng mellem de sprgjtninger og sa det lave pro-
teinindhold, som jeg forstar, at det danske korn
har. Reelt slar man jo kornet ihjel ved sprejtnin-
gen. Der er ogsa flere og flere, som ikke kan tale
hvede. Kan der vaere en sammenhzang?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Hvede dyrket i Danmark har lavere indhold af
protein end den hvede, Danmark importerer til
bagning af brad. Det skyldes isaer, at Danmark
tillader mindre brug af kvaelstofgedning pa mar-
kerne for at beskytte grundvand, sger og fjorde
mod forurening og iltsvind. Bagning af hvidt brad
kraever hvedemel med hejt indhold af protein,
herunder af gluten, der er det protein, der giver
stabil og luftig struktur i hvidt brad. Hejt indhold af
protein kraever rigelig forsyning med kvaelstof fra
jorden under hvedens vakst. De lande, Danmark
importerer brgdhvede fra, har ogsa et mere vel-
egnet klima og mere frugtbar jordbund til hvede,
som er en kraevende kornart. Der er stigende
opmarksomhed omkring intolerance over for glu-
ten. Denne type fordejelseshesvzeer skyldes ikke
brug af kemiske bekaempelsesmidler under dyrk-
ningen af hvede, da ogsa gkologisk dyrket hvede
kan forarsage disse alvorlige former for ubehag og
sygdom relateret til kosten.



REDIGERET AF
LOUISE HEDEDAM
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Har okomel og
konventionelt
mel forskellig
bageevne?
KIRSTEN POULSEN

Har gkologisk mel

samme bageevner
som almindeligt hvedemel
til smakagebagning?

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:

Det er ikke afgarende, om melet er gkologisk eller ej, men
der kan vzere stor forskel pa mel, bade fra hest til hast, og
alt efter maerke/producent. Szrligt er metoden til maling
af melet vigtig her. Mel malet pa stenkvaern indeholder kim
og lidt flere skaldele end mel malet pd stalvalser. Det suger
mere vand, og derfor kan dejen ogsa blive mere tor. Derud-
over varierer proteinindholdet vaesentligt fra en type mel til
en anden. Serg altid for at holde lidt mel tilbage, bade nar
du bager kager og bred, sa du kan justere konsistensen af
dejen. Til kager generelt kan det vere en fordel at bruge
sdakaldt kagemel, som indeholder mindre glutenprotein,
hvilket giver en bedre konsistens i kagedejen og de faerdig-
bagte kager.

Kan jeg spise
noedderne, selvom
skallen lugter af mug?
TIM ZINK

e

Jeg har indsamlet hasselngdder i haven, men nu har

nogle af dem faet en svag lugt af mug pa skallen. De lug-
ter ikke af mug indeni, nar jeg knaekker dem. Jeg er meget
forsigtig med at torre dem af, for jeg knaekker dem, sa der
ikke kommer noget fra skallen med ind pa nedden. Men er det
dumt - ber jeg smide dem ud?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Hvis der er synlig mug uden pa nadderne, ber de straks kas-
seres. Hvis ngdderne lugter jordslaet eller skimlet, uden at
man kan se granne vaekster som mycelier eller sporehuse
uden pd skallerne, kan man spise kernerne, hvis man forsigtigt
fierner de knaekkede skaller uden at forurene ngddekernerne.
Bestemte skimmelsvampe, der holder til blandt andet pa has-
selbuske, producerer det stof, som den menneskelige naese er
allermest fglsom over for. Derfor kan ngdder lugte jordslaede
eller mugne, inden de faktisk er mugne. Dette stof hedder
geosmin og kendes 0gsa fra redbeder, hvor det er med til at
give den karakteristiske lugt og smag af jord, som nogle godt
kan lide, men som andre veemmes ved.

Er bornholmske mandler giftige?
ANNELISE BENTZEN

Jeg har plukket mandler af et trae pa Bornholm,

dajeg var pa ferie. De smager meget dejligt og af
marcipan. Skallen er meget hard. Kan de vaere giftige,
altsd med blasyre?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Spis aldrig bitre mandler, og lad aldrig bern have adgang til
bitre mandler. Bitre mandler er giftige, da de udvikler blasyre
og cyanid ved tygning eller findeling ved at spalte amygdalin,
der er et glykosid, der skal beskytte mandeltraeets frg mod
insektangreb. Mandeltrzeet er ikke oprindeligt fra Bornholm,
men vokser villigt i det solrige klima efter udplantning fra
potter, som blandt andet kan kebes i Spanien. Netop span-
ske mandler er hyppigt bitre med hgjt indhold af amygdalin,
sa vaer varsom med traeer hentet hjem fra Spanien. Mandler
importeres i dag iseer fra Californien, og californiske mandler
er aldrig bitre.

MANEDENS @-DEAL

Weekendophold pa Erg Hotel
- med levende musik og dans i 2020

i
?51 ;
Iﬁl"" - by 2

i - F.ivd

Pa AErg Hotel vil I blive forkeelet med blandt andet god
mad, hjemmebagte Aropandekager med kaffelte og en
speendende guidet bustur rundt pa £Erg

Weekendopholdet inkluderer:

2 x overnatning * 1 x feergebillet t/r for 1 bil og 2 personer
Fredag: Aftenbuffet (med klassiske danske retter)
Lordag: Morgenbuffet * 3-timers guidet bustur
* Kaffe m. cergpandekager * Aftenbuffet m. husets gl/vand/vin
ad libitum i 3 timer * Levende musik og dans
¢ Underholdning med ”Syngepigen fra Rodby” (kendt fra tv)
Sondag: Morgenbuffet

Ankomstdatoer for weekendophold i 2020:
10/4,24/4, 8/5,22/5,19/6,17/7,21/8,4/9, 1819, 30/10

Pris per person ved 2 personer i dobbeltvaerelse DKK 1.795.-
Benyt annoncekoden V9 og bestil direkte pa tlf. 6253 2406
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Kun til dig
som medlem

Manedens skarpeste

MEDLEMSTILBUD

Medlemstilbuddene gaelder fra 28/2 t.o.m 31/3 2020 - s leenge lager haves

Nexgrill Evolution 5B+ gasgrill
Med DIBS-system, 5 braendere og
keramisk sidebraender. Inkl. regulator
og slange samt tangseet, grillborste,
handsker og overtraek.

OPTIL

35%

MEDLEMSRABAT

Mustang damecykler

Stort udvalg af elegante modelleri
kvalitet, der holder til hverdagen.

Fx denne Mustang Dagmar damecykel
med 3 gear.

Coop rosenbeenk

Klassisk beenk med handskaret rose
pa rygleenet. FSC-certificeret akacie-
tree. Fas i natur, sort eller hvid.

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat

3899;
4500;

MEDLEMSPRIS

Medlemsrabat

2399;
1300;

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat

849;
350;

Pris ikke-medlemmer 8399:;

OPTIL

40%

MEDLEMSRABAT

Klima & ventilation

Affugtere, luftrensere, varmepumper,
aircondition m.m. Ga foraret i mode
med et sundt indeklima.

Pris ikke-medlemmer

) MEDLEMSRABAT /

Electrolux stevsugere

Er du til ledningsfri, robot eller
den helt traditionelle? Find din nye
stovsuger i det store udvalg.

Pris ikke-medlemmer 1199;

25%

MEDLEMSRABAT

Living&more Nolan laenestol
Akacietrae og leeder i smukt samspil.
En stol der fortjener stuens bedste
plads. Fas i cognac eller sort.

MEDLEMSPRIS FRA
Medlemsrabat op til

1199;
2000;

MEDLEMSPRIS FRA
Medlemsrabat op til

799;
2000;

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat

2999;
1000;

Pris ikke-medlemmer fra 1999:

P& Coop.dk Shopping har vi en holdni

Pris ikke-medlemmer fra 1799;

-.D__e_::l:'- gi’i: mening

Pris ikke-medlemmer 3999;

ng til det, vi handler med. Lees mere pa coop.dk/detgirmening

e

Vi tager forbehold for trykfejl, manglende Ieveranqet'",'a:f.gif’ts'éen_d nger og udsol

g:u‘.e va Ir,e:'-'li




Great Smoky Mountains,
Bourbon og Bluegrass

Oplev den amerikanske historie, kultur og
naturi Georgia, Tennessee, Kentucky,
North Carolina og South Carolina.

USA’s hjerte banker i syden. Fa steder er den amerikanske
sjeelsd ncervaerende, som i staterne omkring Great Smoky
Mountains. Virejseriog omkring «The Smokies» og oplever
country- og bluegrassmusik, smager pd "moonshine” og
bourbon ogrejserihestenes og whiskeyens Kentucky.

Vi kommer ncermere sydens dramatiske fortcelling i byerne
Charleston og Savannah, falger i kalvandet pd Cherokee-
og Creekstammerne, og kommer helt teet pd Martin Luther
Kings borgerrettighedsbevaegelse.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder  Fly t/r med mellem-
landing ¢ Udflugter jf. program e Indkvartering pd gode
hotelleridelt dobbeltveerelse e Morgenmad dagligt

13 dage | Kesbenhavn 7/9 og 21/9 2020

Fra kr. 19.998,'

i

Unik kulturrundrejse

Albatros’ Japan

Unik kulturrundrejse i Ostasiens gamle kejserrige.

Oplev alle facetterne af dette fascinerende land! Efter storbyoplevelser
i Tokyo og storsldet naturi Hakone N.P. skal vi pd opdagelse i Kyoto, der
byder pd tusindvis af templer, sofistikerede geishaer og et raffineret
kakken. Videre i Hiroshima ser vi mindesmceerkerne fra anden verdens-
krig og sejler til tempeldgen Miyajima med den verdensberamte orange-
rade torii-port. Vi skal herefter til Kagoshima pd den smukke @ Kyushu,
hvor vibl.a. besdger vulkangen Sakurajima. Rejsen afsluttes i Osaka.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder e Fly t/r e Udflugter jf. program e
Togrejse m. Shinkansen e Indkvartering pd hoteller i delt dobbeltvaerelse ®
Morgenmad dagligt, 6 frokoster og 2 middage

12 dage | Kebenhavn 14/5, 21/9 0g 15/10 2020 | Fra kr. 25.998,—

Rundrejser med dansk rejseleder | albatros.dk | 36 98 98 98

Annoncekode: SAMVIRKE
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) Louisville

Mammoth Cave O
Nationalpark

Bowling Green
O

Nashville Q
TENNESSEE

Forbehold for trykféjl og

Us

Pigeon Forge
— Asheville
O

Efterdrshajskole i Graekenland

Historie, kultur og gastronomi i det fantastiske Graekenland.

Det klassiske Greekenland venter forude. Vi skal pd vandreture og
udflugter og opleve alt fra den mykenske kultur omkring 1600 f.Kr.
tildet moderne Greekenland. Vi har et kort besag i storbyen Athen,
oplever arkaeologen Schliemanns udgravninger i Mykene, det impo-
nerende teater i Epidauros, den gamle hovedstad Nafplio, og sa skal
viindiPeloponnes’indre og besagge hyggelige bjergbyer. De vidende
rejseledere fortceller om historie, kultur og om nutidens Greekenland
—ogvileererattilberede et par klassikere fra det graeske kakken.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder o Fly t/r e Udflugter jf. program e
Indkvartering pa hotel i delt dobbeltvcerelse ® Halvpension

15 dage | Kebenhavn 15/10, 29/10 0g 12/112020 | Fra kr. 3.49 S,-

Albatros
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